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Skoliaci balik pre ucitel'ov telesnej
vychovy

Metodika a aktivity na podporu podnikania prostrednictvom Sportu
zalozené na ,Eurépskom ramci podnikatel'skych kompetencii*

Projekt

ENTOS je projekt financovany EU v ramci programu Erasmus+ (2020). Cielom tohto projektu je
umoznit ucitelom Sportu podporovat podnikatelsky pristup rozvijanim inovativnych Sportovych
aktivit pre svojich Studentov. Prinos projektu je v silade s hlavnym cieflom Eurdpskej komisie
zahrnut podnikatelské kompetencie do prebiehajucich reforiem vzdelavania. Na tento ucel je
ENTOS rozdeleny do Styroch klUc¢ovych vystupov, z ktorych prvy je venovany vyskumu (101),
druhym je tento vzdeldvaci balik (102), tretim je hodnotiaci systém (I03) a Stvrtym je subor
odporucani pre ucitefov a Skolitefov (104). Projekt je vysledkom spoluprace piatich partnerov.
Pre viac informacii o prejekte kliknite na www.entos.eu

Skoliaci balik

Tento balik Skoleni je navrhnuty tak, aby ucitelom telesnej vychovy poskytol sibor metodik,
aktivit a pracovnych listov, ktoré zd6raziuju podnikatelské kompetencie rozvijané
prostrednictvom Sportovych aktivit. Tréningovy balik je uréeny pre ucitelov telesnej vychovy v
ramci ich Skolskych osnov ako navod na podporu zakladnych socidlnych, podnikatelskych a
zivotnych zrucnosti u svojich Studentov. Kompetencie uvedené v tomto Skoliacom baliku su v


http://www.entos.eu/
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Eurdpskom ramci podnikatelskych kompetencii, nazyvanom aj EntreComp, z ktorych pat bolo
vybranych na zaklade vyskumu uskuto¢neného pocas prvej fazy projektu (101).

Ucenie Vyrovnanie sa s
prostrednictvom neistotou,
. . . . Kreativita Prevzatie
skidsenosti nejednoznacnostou L
.. iniciativy
a rizikom

Metodika skolenia

Tréningové aktivity navrhované v tomto Skoliacom baliku si zalozené na neformdlnych
vzdeldvacich metddach, ktorych cielom je rozvijat schopnosti ucitefov ,ulahcovat ziskavanie
podnikatelskych zrucnosti prostrednictvom Sportu“. Balik poskytuje inovativny a dynamicky
pristup k téme podnikania a vedie ucitelov telesnej vychovy k rozvoju podnikatelského myslenia
prostrednictvom informacii, ktoré zvysSuju povedomie o kluc¢ovej uUlohe pedagdgov ako
proaktivnych facilitdtorov pre svojich $tudentov. Skolenie je proces zmie$aného vzdeldvania:
sklada sa zo Skoliaceho balika vo forme dokumentu pdf a vzdelavacej platformy, z ktorej su
vSetky Skoliace materialy dostupné online.

Tréningova cesta

Vzdeldvacia draha sleduje tri dimenzie vzdelavania prostrednictvom ucenia zaloZeného na
kompetenciach.
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Vedomosti

Zrucnosti

Postoj

V tejto dimenzii su ucitefom
prezentované také vedomosti,
myslenie a informacie, ktoré
mozu Studenti ziskat
prostrednictvom opisanej

V tejto dimenzii su uciteflom
prezentované rézne fyzické a
psychologické zru¢nosti, ktoré si
Studenti moZu rozvijat
prostrednictvom opisanej

V tejto dimenzii su uciteflom
prezentované rézne hodnoty,
ocenenia, pocity a motivacie,
ktoré mozu studenti rozvijat
prostrednictvom opisanej
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kompetencie. kompetencie. kompetencie.

Struktidra $koliaceho balika

Tento balik skoleni pozostava z piatich modulov. Pre kazdy modul najdete:

- Uvod do kompetencie a tri teoretické €asti vysvetlujice, aké vedomosti, zruénosti a postoje
mozu Studenti prostrednictvom tejto kompetencie ziskat;

- Subor dvoch az Styroch aktivit v danej dimenzii. Kazda aktivita zacina vysvetlujucim videom o
Specifickej zruénosti, ktord je sucastou kompetencie modulu, a konc¢i ¢asom na reflexiu;

- Jeden pracovny list sebareflexie po aktivite pre kazdu aktivitu. Tieto pracovné listy ndjdete v
dokumente ,PRACOVNE LISTY ENTOS - Skoliaci balik“. Mal by ich odovzdat vyuéujici kazdému
Ziakovi a sluzit ako individualne hodnotenie.
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Co je EntreComp?

Eurdpsky ramec podnikatelskych kompetencii, tiez zndmy ako EntreComp, bol vyvinuty
Eurépskou komisiou ako referentny rdmec na vysvetlenie toho, ¢o znamend podnikatelské
zmyslanie. Rozvoj podnikatelskych kompetencii je uz mnoho rokov potvrdenou prioritou na
eurdpskej urovni ako sucast potrieb spolo¢nosti zaloZzenej na vedomostiach.

EntreComp ponuka komplexny popis vedomosti, zru¢nosti a postojov, ktoré ludia potrebuju,
aby boli podnikavi a vytvorili finanénd, kultdrnu alebo spolocenskd hodnotu pre ostatnych.
Ramec identifikuje 15 kompetencii podla 8-Uroviiového modelu postupu a navrhuje komplexny
zoznam 442 vzdelavacich vystupov pre vSetky Urovne vzdeldavania a odbornej pripravy. Kazdy
vystup vzdeldvania postupne nadvazujuci na predchdadzajuce vytvara postupnost celoZivotného
vzdeldvania (zakladny, stredne pokrocily, pokrocily, expert).

Ramec pristupuje k podnikaniu ako k prierezovému spOsobu myslenia, ktory mozno najst v
roznych sektoroch, ¢innostiach a metodolégiach vratane Sportu. Pouziva sa v:

podpore politiky a praxe na rozvoj podnikatelskych zruénosti
hodnoteni podnikatelskych zruénosti

o podpore odbornej pripravy pedagdgov, Skolitefov a uditelov na poskytovanie

podnikatelskych zru€nosti
navrhovani programov a vzdelavacich prileZitosti
uznavani a certifikovani zruénosti

Tento rdmec uznala Eurdpska komisia za klicovu podporu spoluprdce a rozvojovej prace
pedagogov, Skolitelov, zamestnavatelov, profesionalnych organov a tvorcov politik a je obzvlast
uzitoény pre ucitelov formalneho a neformalneho sektora, ktori prihliadaji na rozvoj
podnikatelskych kompetencii u svojich Studentov. PouzZiva sa v celej Eurépe ako ndstroj na
poskytovanie spoloénych uéebnych osnov a stibor kompetencii v celej EU.

Zistite viac o EntreComp nawww.entrecompeurope.eu
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Zdiel'anie ¢asu

Cas zdielania by sa mal uskuto¢nit po kaidej aktivite. Je silne prepojeny s pracovnym listom
»sebareflexia po aktivite”, ktory by mal dat ucitel kazdému Studentovi, avsak pracovny list je
individudlnym ¢asom na reflexiu, zatial ¢o spolocny ¢as je chvilou v skupine medzi ucitefom
telesnej vychovy a $tudentmi. Ulohou ucitela telesnej vychovy je ulahéit zdielanie ¢asu a
usmernit Studentov pri zhodnoteni aktivity vo vztahu k danej zru¢nosti. Tento cas na reflexiu je
doleZitou sucastou vzdeldvacieho procesu, pretoze pomaha studentom aj uciteflom rozpoznat
spojenie medzi Sportovou aktivitou a podnikatelskymi zruénostami. Aby bol tento moment
Uspesny, odporucame vam postupovat podla tychto pokynov:

Nastavenie

Ucitel by mal zhromazdit Studentov na tichom mieste, kde nie su Ziadne vizualne alebo hlukové
rusivé vplyvy. Ziakov mozno umiestnit do kruhu tak, aby kazdého z nich bolo pocut a vidiet.

Otazky

Ulohou ugitela je ulah¢it zdielanie ¢asu vyberom réznych $tudentov na zdielanie a uistenim sa,
Ze na kazdej hodine budu vypocuti ini Studenti. Ulitel nasmeruje Studentov k Uvaham o
zruénosti a o tom, ako ju mozno prepojit s fyzickymi a inymi aktivitami kazdodenného Zivota.

Najprv ucitel povzbudi Studentov, aby si spomenuli, €o robili pocas aktivity, aké boli jej dolezité
aspekty a aké stratégie boli pouzité. Uvedomenie si pre€o vytvara lepsSie pochopenie konceptu
aktivity. Zamyslenim sa nad tym preco to zlepSuje konkrétne zruénosti, sa ich chapanie Sportu
vo vseobecnosti mbZe rozvinut a pomoct im aplikovat tieto zrucnosti v inych situaciach.
Nakoniec by sa mal ucitel opytat, ako tato aktivita suvisi so zru¢nostou objavenou vo videu a
ako tato zrucnost prispieva k rozvoju kompetencie modulu.

Spéatna vazba od studentov

Ucitel by mal hladat dva typy spatnej vazby od Studentov.
Prvym je technicky pocit: urobili ste konkrétny pohyb alebo cvicenie spravne?
Druhy je emocionalny: pacilo sa vam cvi¢enie? Bola to zabava?

Ukoncenie relacie ¢asu na zdielanie

Je dolezité, aby ste pochopili, ako sa Studenti pocas cvicenia citili fyzicky aj emocionalne, aby ste
si v buduicnosti mohli prispdsobit aktivity a urobit ich pre studentov ¢o najprijemnejsimi.
Uistenie sa, Ze reakcia je pozitivna, moze byt kli¢ové pre to, ¢i sa o danu zru¢nost pokusia
znova a ¢i budu pokracovat v pokusoch o jej zlepSenie.
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Na spravne ukoncenie brifingu je dolezZité explicitne zhrnit zrucnosti ziskané alebo zlepsené
pocas stretnutia a zvazit, ako mozno hlavné body ucenia zaclenit do buducich postupov. Pytajte
sa napriklad: ,Co ste urobili dobre? Co sa ti zdalo tazké a preco?" posilnit vzdelavacie body.
Nakoniec urcite, ako sa moZu Ucastnici v
tychto bodoch zlepsit.

Modul 1: Ucéenie sa
prostrednictvom
skusenosti

Uvod do kompetencie

Ucenie sa prostretnictvom skusenosti je kompetencia, vdaka ktorej vytvarame vedomosti
premenou vlastnej skdsenosti; je to aktivny vzdelavaci proces, kde sa Studenti ucia tym, Ze robia
a premyslaju o svojich skusenostiach. Nie je to subor nastrojov a technik, ktoré maju studentom
poskytnut mnozZstvo skusenosti; namiesto toho vidi uc¢enie ako nepretrzity proces, v ktorom
Studenti prinasaju svoje vlastné vedomosti, napady a postupy na pochopenie novych informacii.
Tu je proces ucenia ovplyvneny zazitkami, poznanim, environmentalnymi faktormi a emadciami.
Proces ucenia je preto cyklus (ako je zndzornené na obrazku nizsie): vychadzajuc z konkrétnej
skusenosti, ktord poskytuje informacie, toto je zdklad pre reflexiu. Vdaka procesu reflexie
informacie asimilujeme a vytvarame abstraktné pojmy. Testovanim vlastnych novych ndpadov,
potom zhromazdujeme informacie a opat zaciname cyklus ucenia.

Skusenosti prinasaju vzdeldvaci potencial, poskytuju Studentom prileZitosti precviéit si a
preskimat svoje zru¢nosti a poucit sa z chyb aj Uspechov. Student je povzbudzovany, aby sa
aktivne zapajal do procesu ucéenia kladenim otazok, experimentovanim, tvorivostou a

*concrete experience — konkrétna skusenost’
*reflective observation — reflexné pozorovanie
*conceptualization — konceptualizacia
*experimentation - experimentovanie
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vytvaranim vyznamu. Preto su Studenti intelektudlne, emocionalne, socidlne a fyzicky
zaangaZovani, ¢im vytvaraju vnimanie, Ze vzdeldvacia uloha je autenticka.

V Sporte sa tdto kompetencia casto uplatiuje najma pri uceni sa nového pohybu. Kouc
vysvetluje potrebnu tedriu , ako pohyb spravne vykonavat a pokracuje v jeho demonstracii.
Sportovec pozoruje a potom sa snaZi aktivitu zopakovat; tak moéZe okamzite vediet, ¢ su
pohyby, ktoré robi, spravne alebo nespravne a vdaka neustdlej a rychlej spatnej vazbe od
trénera vie, o musi na svojej technike zmenit. Potom po diskusii s trénerom o vykone vie, ¢o
potrebuje zlepsit. Najma v Sporte sa kladie dbéraz na sebazdokonalovanie a nacvik
samostatného ucenia, ¢o vStepuje navyk samoucenia, pre ktoré je nevyhnutné osvojenie si
schopnosti u¢enia sa zazitkom.

Vyhody

NajdoleZitejSi je priestor na reflexiu, ktory tento typ ucenia poskytuje, kedZe reflexia sa
povazuje za zakladnu sucast procesu ucenia. Vdaka reflexii mozu Studenti zaclenit konkrétne
skisenosti do abstraktnych pojmov a potom uvaZovat o vysledku, aktivne zapajat svoje
intelektualne schopnosti a vytvarat osobné spojenia s materidlom. Okrem toho analyzuju nielen
to, ako ich konanie ovplyviiuje vysledok, ale aj to, ako sa ich vysledok liSi od vysledkov ostatnych
Studentov; vdaka tomu mozu lepsie pochopit, ako pojmy, ktoré sa naucili, mézu byt aplikované
v inych situaciach.

V tejto faze procesu ucenia si studenti, ktori uvazuju a kladua spravne otdazky, lepsie uchovavaju
informacie v porovnani s tym, ked' ¢itaju odpoved v ucebnici.

Ucenie prostrednictvom skusenosti poskytuje prilezitost pre kreativitu, pretoZe to umozniuje
Studentovi zapojit kreativne Casti svojho mozgu a hladat svoje vlastné jedinecné riesenie
problému alebo ulohy, ¢im obohacuje mozZnosti rieSenia pre kazdého Studenta. Napriklad v
triede bude lahko vidiet, ako kazdy student pristupuje k problému z iného uhla pohladu, ¢im sa
prejavi kreativita a pristup k uceniu orientovany na rieSenie. Toto cvicenie tvorivého myslenia
prospieva ziakom a ich rozvoju v situaciach, ktoré presahuju hranice Skoly, a obohacuje
momentalnu skdsenost v triede.
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Vysoké vyuZitie kreativity vedie k uceniu prostrednictvom pokusov a omylov, aby sa vytvorené
rieSenia mohli aplikovat a okamzite overit, pricom sa testuju rézne faktory, aby sa zabezpedil
lepsi Uspech a vycibril my3lienkovy proces $tudentov. Studenti sa tak u¢ia nebat sa svojich chyb,
ale vidiet v nich potencidlnu hodnotu. Preto tento typ ucenia uci studentov aj hodnotu chyb a
ako ich vyuZit. Ked sa Studenti zapajaju do praktickych uloh, zistuju, Ze niektoré pristupy
funguju lepsie ako iné. Zavrhuju metddy, ktoré nefunguju, ale akt nie¢oho vyskusat a nasledne
to zanechat sa v skutocnosti stdva cennou sucastou procesu uéenia. Ziaci sa ucia nebat sa chyb,

ale tazit z nich.

Délezitost pocitovania emdcii pri uceni sa zo skisenosti bola uznana ako klucovy faktor pre
zrychlenie a udrzanie vedomosti. Je to vSetko o povzbudzovani Studentov, aby sa priamo
zapojili do tejto skusenosti. Praktické cinnosti si vyzaduju nacvik, rieSenie problémov
a rozhodovanie sa. Ako sa vdaka tymto procesom zvySuje angaZovanost Studentov, ucenie sa
zrychluje a udrZanie vedomosti sa zlepSuje. Priamym vysledkom je, Ze aj postoje k myslienke
ucenia sa stavaju pozitivnejsie.

Ucenim sa prostrednictvom sklsenosti sa Studenti ucia ucit sa, ziskavaju schopnost organizovat
si vlastné ucenie, efektivne organizovat ¢as a informacie. Uvedomenim si vlastného
vzdeldvacieho procesu a potrieb, identifikdciou dostupnych prileZitosti a schopnostou
prekondvat prekazky sa Studenti ucia ziskavat, spracovavat a osvojovat si nové vedomosti a
zruénosti a ucia sa vyuzivat odborné vedenie a poradenstvo. Ucenie sa ucit zapaja Studentov,
aby stavali na predchadzajucom vzdelavani a Zivotnych skusenostiach, aby mohli vyuzivat a
uplatiovat vedomosti a zruénosti v réznych kontextoch: doma, v praci, vo vzdeldvani a
odbornej priprave. Studenti si tieZ rozvijaju pozitivny vztah k uceniu, ktory zahffia motivaciu a
sebaddveru pokracovat v u€eni a uspiet v iom po cely Zivot.

Naucit sa ucit si vyzaduje, aby jednotlivec poznal a porozumel svojim preferovanym
vzdeldvacim stratégiam, silnym a slabym strankam svojich vlastnych zrucnosti a kvalifikacii, a
aby bol schopny vyhladavat prileZitosti na vzdeldvanie a odbornl pripravu a dostupné
poradenstvo a podporu.

10
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Vedomosti

Ucenie prostrednictvom skusenosti moézZe pozitivne ovplyvnit zlepSenie sebapoznania a
sebauvedomenia Studentov. Vdaka aktivitdm, v ktorych je ustredné ,tvorivé myslenie”, je
mozné dat Studentom Sancu zazit skdsenosti, ktoré im umoznia vybudovat si sebad6éveru/uctu.
V tomto procese by malo byt mozné posilnit ich postavenie, aby mohli rozvijat svoje zru¢nosti a
kompetencie prostrednictvom dalSieho vzdeldvania. Prostrednictvom komunikacie a interakcie
sU Ucastnici, ktori vyuZivaju svoje skusenosti, podporovani v kultivacii kritického myslenia,
rozvijani zruénosti a su vedeni k sebauvedomeniu a emociondlnej zrelosti.

To vsetko zlepSuje sebaddveru a komunika¢né schopnosti Studentov, ¢o ma potencialny vplyv
na ich déveru v pracu a Zivot. Studenti, ktori su si isti svojim potencidlom, su viac pripraveni
postavit sa vyzvam a hladat nové prileZitosti na vzdelavanie, aj ked ich praca presahuje ich
pohodlie alebo ich vnimané a uZ ziskané schopnosti. VacSie povedomie o sebe moze tiez

Self- Mo et S — & sar
knuwledge -_ asteem

: self- ": :" Self-
LOwWOranass : canfidence |

posilnit sebatictu Studentov a zvySena sebaucta moze efektivne zlepsit vysledky vzdelavacich

skusenosti Studentov v ich reakcii, uceni, spravani a organizacnych vysledkoch.

Ucenie prostrednictvom skusenosti je tiez uzitocné pre Studentov, aby pochopili, ktory Styl
ucenia im najviac vyhovuje. Je dblezité, aby Studenti experimentovali s réznymi spOsobmi
ucenia sa, aby nasli ten najpohodInejsi a najvhodnejsi spdsob, ktory zlepsi ich ucenie. Ziskavanie
informacii o tomto ma vplyv aj na sebapoznanie a sebauvedomenie studentov, pretoze vediet,
ako sa mozZno najlepsie ucit z novych skusenosti, znamenad, Ze si ¢lovek viac uvedomuje svoje
vlastné moznosti, a preto si viac uvedomuje, ako ich uplatnit a v akych situdciach.

11
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Aktivita pre rozvoj vedomosti — ¢,1: Zazitkové ucenie: Ako sa vSetci u¢ime

prirodzene

Typ Cinnosti

Sledovanie videa

Ucel/ciel

Posilnit sebapoznanie a sebauvedomenie premyslanim o obsahu videa

Velkost skupiny / jednotlivec

Individudlne

Potrebny material/y

Projektor + reproduktory

Odhadované trvanie

30 minut (video + diskusia)

InStrukcie
Ucitel ukaze ziakom v triede video.

https://www.youtube.com/watch?v=5d71xhEbjDg

Nasledne tiez vdaka pracovnému listu, ktory si mozete stiahnut, bude klast otazky Ziakom, aby
sa uistil, Ze obsahu videa porozumeli.

Extra tipy, mozZnosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Toto cvi¢enie je mozné vykonat aj s predmetmi, ktoré sa ucia v $kole, namiesto osobnych
zruénosti. DokaZete si spomenut na nieco, ¢o ste sa naudili v skole prostrednictvom zazZitkového
ucenia?

Aktivita pre rozvoj vedomosti — €. 2: Pozicia stromu

12
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Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Poznat a posilnit svoju telesni rovnovahu rozvijanim sebapoznania a sebauvedomenia.

Velkost skupiny / jednotlivec

Jednotlivci + ucitel

Potrebny material/y

Ziadne

Odhadované trvanie

10 minut

InStrukcie

Faza 1: Ukazte im nizSie uvedené video, aby ste Studentom vysvetlili, Ze cvi¢enie bude zamerané
na sebauvedomenie.

https://www.youtube.com/watch?v=HIhEMk7CZ-A

2. faza: Ide o postupnost cviceni, ktorych cielom je pomdoct studentom najst rovnovahu tela.
Odporuca sa zacat od cvicenia €. 1 a pokracovat s ¢. 2 a C. 3.

Cvicenie C. 1:

V stojacej polohe dajte jednu nohu pred druht a drZte polohu 15 sekdnd. Vratte sa do stoja a
zopakujte cvienie s druhou nohou.

13
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Cvicenie . 2: V stoji prelozte jednu nohu cez druht; obe nohy musia Uplne lezat na podlahe.
Vydrzte v pozicii 15 sekiind, potom sa vratte do stoja a zopakujte cvicenie s druhou nohou.
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Cvicenie €. 3: V stoji pokréte nohu smerom nahor, chodidlo je poloZzené na druhej nohe (ale nie
na kolene). PoloZte ruky na boky a potom do modlitebnej polohy na hrudi. Nakoniec zdvihnite
ruky nad hlavu. Potom nasmerujte a vyrotujte koleno a bedro pokréenej nohy smerom nabok.
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Venujte pozornost svalom, ktoré pocas cvi¢enia aktivujete. Je to pohyb, ktory vyZaduje
koncentraciu, rovnovahu a silu, aby bol spravne vykonany, preto sa student musi sustredit na
svoje telo, aby nasiel spravnu rovnovahu. Pri vykonavani tohto cvicenia Studenti posilfiuju svoje
sebapoznanie a sebauvedomenie, €o je potrebné na to, aby ho mohli vykonat.

Toto cvi¢enie je obzvlast uzitocné na zlepsSenie rovnovahy a vytrvalosti osoby; ma tiez dobry
vplyv na posilnenie svalov n6h a bokov.

Faza 3: zacnite diskusiu s triedou, prepojte cvi¢enie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku hodiny;
zamerajte sa najma na to, ako cvi¢enie Ziakov prinutilo sustredit sa na vlastné telo, aby nasli
spravnu rovnovahu, a ako vdaka tomu museli rozvijat svoje sebauvedomenie, aby ho mohli
vykonavat.

Ako pomécku pri vedeni diskusie mdzZete pouZzit pracovny list nizsie.

Extra tipy, moZnosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Aby si Studenti pomohli s rovnovahou, mozZu sa sustredit na bod a nepozerat sa nikam inam. Ak
maju Ziaci problémy s ndjdenim stability, m6Zu na rovnovahu pouZit stolicku alebo stenu.

Aktivita na rozvoj vedomosti — €. 3: Jogova pozicia stojka na hlave
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Typ Cinnosti

Fyzické cvic¢enie

Ucel/ciel

Naucte sa zaklady pozicie stojky na hlave, ktord je uzitocna na zmiernenie Uzkosti, odstranenie
stresovej energie a zvysenie sustredenia a sebavedomia. Toto cvi¢enie je zamerané na rozvoj
sebadOvery a sebalcty.

Velkost skupiny / jednotlivec

V pdroch

Potrebny material/y

Podlozka na jogu

Odhadované trvanie

20-30 minut

InStrukcie

Faza 1: Ukdazte svojim Studentom toto video o sebalcte pred zaciatkom hodiny: toto je Uvod do
toho, ¢o je sebalcta a aky je jej vyznam, a predstavuje aktivitu stojky na hlave ako cvicenie, ktoré
pomaha Studentom rozvijat prave sebadctu.

https://www.youtube.com/watch?v=0LIFu9xfnh4

2. faza: Toto cviCenie sa musi robit vo dvojiciach: jeden Student cvici stojku na hlave a druhy dava
nanho pozor. Tento druhy Student sa tiez nazyva ,spotter - pozorovatel”. Spotter je zdkladnou
ulohou pri bezpe¢nom vykonavani niektorych pozicii jogy, pretoze zaruduje bezpecnost druhej
osoby. M3 na starosti aj pozorovanie a prevedenie jogovej pozicie a ¢im narocnejSia je dana
pozicia, tym vadsi je jeho vyznam.

Pozorovatelom modzZe byt kazdy Student, ale odporida sa mat 2 spotterov, ked je osoba
vykonavajuca jogovu poziciu ovela vyssia alebo vazi viac. Je dolezité praktizovat jogu aj v ulohe
pozorovatela, pretoZe to pomaha pochopit techniku a fungovanie jogy a prinasa posilnenie
empatie; nemozete od svojho pozorovatela Ziadat, aby vam venoval pozornost, ak ste nevenovali
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pozornost, ked' ste boli pozorovatelom vy.

Uloha pozorovatela v jogovej ozicii Bohyfa: zaénite v Sirokom postoji a vytocte prsty na nohach a
paty dovnutra, pricom chodidla zvieraju priblizne 45-stuprfiovy uhol. Pokréte kolend v rovnakom
smere ako prsty na nohdch a znizte boky nadol do vysky kolien. RozpaZte ruky vo vySke ramien a
ohnite lakte tak, aby kon&eky prstov smerovali k nebu. Siroko roztiahnite konéeky prstov a
aktivujte svaly na chrbte.

Je dolezité, aby pozorovatel pouZival tuto podzu, pretoZe zaistuje bezpecnost pocas celého
cvicenia pre neho aj druhého Studenta.

KedZe toto cvicenie je uréené na realizdciu vo dvojiciach, existuju dve Urovne ucenia:

1: Student, ktory robi stoj na hlave, sa pozoruje a premysla o svojich vlastnych pohyboch, aby ich
korigoval a upravoval.

2: Ziak — pozorovatel sleduje pohyby druhého Ziaka z dvojice a podporuje ho v ¢innosti (s
ucitelovou podporou a vysvetlenim); takto méze napravit chyby toho druhého, ako aj reflektovat
svoje vlastné chyby pri vykonavani cviku a zlepsovat svoju techniku.

Ak chcete urobit stojku na hlave, mbzete Studentom najskor ukazat toto video, aby videli celd
postupnost pohybov:

https://youtu.be/yE7K89gAo01A

A potom ich méZete viest pomocou tychto pokynov:
1- Postavte sa na ruky a kolend so zapastiami pod ramenami a kolenami pod bokmi.
2 - Polozte predlaktia na podlahu, lakte drzte priamo pod ramenami.

3 - Obe ruky obopnite protilahlym laktom. Podla potreby upravte, aby ste mali lakte od seba v
spravnej vzdialenosti.

4 - Uvolnite ruky z laktov.

5 - Spojte ruky na podlahe a preplette si prsty.
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6 - PoloZte temeno hlavy na podlahu. Vrch hlavy by mal byt dole — ani prili$ vpredu, ani vzadu.
Zadna cast vasej hlavy sa bude jemne dotykat vasich palcov ale nie celych ruk.

7 - Zdvihnite boky a vyrovnajte nohy. Opatrne kracajte chodidlami smerom k hlave, kym boky
nebudu ¢o najblizSie nad vasimi ramenami.

Stojka na hlave je uZito€né cvicenie na posilnenie hornej €asti tela a chrbtice; predovsetkym sa
vyrazne zlepsii sila brucha, ako aj stabilita a rovnovaha osoby.

Realizacia tohto cvicenia si vyZaduje predchadzajucu pracu na sebapoznani; iba ak si to Student
osvoji, moZe poznat svoje telo natolko, aby vykonal stojku na hlave. Zvladnutie tohto cvi¢enia ma
za nasledok zvySenie sebalcty a sebavedomia vzhladom na naro¢nost aktivity.

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=0LIFu9Xfnh4

https://youtu.be/yE7K89gAo01A

Extra tipy, moZnosti alebo Upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Je dolezité vybudovat dostato¢nu silu v ramenach a v tele predtym, ako skuto¢ne urobite stojku
na hlave. Venujte vSetok ¢as tomu, aby ste sa uistili, Ze su vasi Studenti pripraveni, s prestavkami
a cvieniami na pretiahnutie svalov, najma ak su zaciatocnici, aby si nevytvarali zbytoénu bolest a
napatie.

Najma ak su Ziaci zaciatocnici, zvladnu toto cvicenie okrem opory ostatnych ¢lenov dvojice aj s
opretim o stenu. Cvi¢enie tak bude pre nich bezpeénejsie a jednoduchsie.

Aktivita na rozvoj vedomosti — €. 4: Dychové cvicenie

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita
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Ucel/ciel

PouZzite dychové cvi¢enie na zniZenie stresu a zlepSenie sustredenia a upokojenia.

Velkost skupiny / jednotlivec

Jednotlivci + ucitel

Potrebny material/y

Ziadne

Odhadované trvanie

Priblizne 60 sekund na kazdy dychovy cyklus

InStrukcie

Uvod:Vzduch, ktory dychame, je nevyhnutny pre nd$ Zivot a spravne dychanie celkovo zlep3uje
kvalitu Zivota. Sportovanim ziskava ludské telo viac kyslika a tym posilfiuje kardiovaskularny
systém a posiliiuje dusevné a fyzické zdravie. Je tiez moiné zlepsit okyslicovanie pomocou
dychovych cviceni na konci kazdého dna. Tato metdda sa nazyva ,Prdndjama“, co je veda na
vedomé ovladanie dychania s ciefom umozZnit vasmu telu ziskat viac Zivotodarného kyslika
dychanim.

Dychacia prax, tiez znama ako ,,branicové dychanie” alebo , hlboké dychanie”, je definovana ako
ucinny integraény tréning tela a mysle na zvladanie stresu a psychosomatickych stavov.
Branicové dychanie zahffia kontrakciu branice, expanziu brucha a prehibenie nadychu a vydychu,
¢o nasledne znizuje frekvenciu dychania a maximalizuje mnoZstvo kyslika. Vyhody branicového
dychania boli skimané v spojeni s meditaciou a starovekymi vychodnymi ndbozenstvami (ako je
budhizmus) a bojovymi umeniami. PovaZzuje sa za zdkladnu zlozku jogy a Tai Chi Chuan (TCC) a
prispieva k emocionalnej rovnovahe a socidlnej adaptécii, ako aj k Specidlnym rytmickym
pohybom a poziciam.

Faza 1: Zacnite hodinu tym, Ze Studentom ukdaZete toto video o sebapoznani a o tom, ako ho
mozZu rozvijat. Toto video ich obznami s témou sebapoznania, ktoré moino rozvijat
prostrednictvom navrhovanych dychovych cviceni.

https://www.youtube.com/watch?v=4ITbWQ8zD3w
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2. faza: Uvedomit si svoje dychanie je zakladnym krokom k zdravsSiemu Zivotnému stylu.

Pustite si relaxacnud hudbu a poZiadajte svojich Studentov, aby zavreli o¢i a pozorovali ich
prirodzeny sp6sob dychania a kladli si nasledujlce otazky:

o Dycham nosom alebo ustami?
o Ked dycham, zvdcsuje alebo zmen3uje sa m6j hrudnik a brucho?
o Ked dycham, dostava sa mi vzduch do brucha alebo je zablokovany na hrudi?

.Co citite, ked sa vam do tela dostane kyslik?

Teraz, ked' ste pozorovali svoje prirodzené dychanie, zhodnotte, ¢i je potrebné nejaky proces
zmenit alebo posilnit.

A) Dycham nosom alebo ustami?

Dychate uUstami nedovoli vasmu telu prirodzene filtrovat a Cistit vzduch, znecistenie a iné
vonkajsie prvky sa dostanu priamo do vasich pluc. To nie je zdravé!

B) Ked' dycham, zvacsuje alebo zmensuje sa m6j hrudnik a brucho?

Ak mate hrudnik a brucho stiahnuté namiesto toho, aby sa roztiahli, vdychujete neprirodzenym
spésobom. Skuste to ovladat ich rozsirovanim. Ak to urobite viackrat, zaCnete sa prirodzene
nadychovat spravnym spésobom.

C) Ked dycham, dostava sa mi vzduch do brucha alebo je zablokovany na hrudi?

Vzduch by sa mal dostat do brucha, aby ste sa mohli zhlboka nadychnut. Hlboké nadychy su
efektivnejsie: umoznuju telu plne si vymienat prichadzajuci kyslik s odchadzajicim oxidom
uhli¢itym. Ukdazalo sa tiez, Ze spomaluju srdcovy tep, znizuju alebo stabilizuju krvny tlak a znizuja
stres. Ak chcete skusit hlboké dychanie, najdite si pohodIné miesto na sedenie alebo lezanie.

Prostrednictvom tychto cviceni sa Studenti sustredia na vlastné dychanie a analyzuju svoje Ciny.

21



Entrepreneurship Through Sport

Aby sa im darilo a naudili sa spravne dychat, potrebuju pocuvat svoje telo a rozvijat svoje
sebapoznanie. Zacnite diskusiu s triedou.

Faza 3: Na zaklade vasich vyuéovacich cielov si mdZete vybrat jedno z viacerych nasledujucich
cviceni: ,,Dychové cvicenia na dobitie energie”. Nie vSetky su povinné.

Cvic¢enie 1: Zakladné dychanie na posilnenie energie.

Posadte sa s vystretym chrbtom. Otocte krk raz, aby ste sa uvolnili z akéhokolvek druhu napatia.
Zatvorte oci a na niekolko sekund sa sustredte na svoj dych. Zamerajte sa na kazdy nadych, ktory
prichadza cez vas nos, na to, ako sa dostane do pllc, ako sa vdm roztiahne brucho. Uvedomte si,
Ze dychanie je klu¢om k vdsmu Zivotu, Ze dychanie je dar, vdaka ktorému vsetko funguje.
Zamyslite sa nad tym, ako sa dychanie spaja s podstatou Zivota.

Po ukonéeni fazy pozorovania vasho dychu sa zhlboka nadychnite Ustami a ked su vase pluca
plné, okamzite vydychnite, vidy ustami. Potom zopakujte rovnakd operdciu trikrat alebo
Styrikrat, potom sa vratte k prirodzenému dychaniu nosom. Citite, ako sa vase telo okamzite
revitalizuje pomocou rychleho dychu.

Po niekolkych sekunddch cvi¢enia posurite toto cvienie na inu uroven. Zhlboka sa nadychnite
Ustami a nechajte tento nadych zvacsit hrudnik. Vdychnite ¢o najviac vzduchu. Ked'su vase pluca
plné vzduchu, zatvorte Usta a zadrzte dych na niekolko sekund (2-3), aby ste citili svoju silu.
Potom pomaly vydychujte Ustami az kym sa vase pluca Uplne nevyprazdnia.

Ak ste nikdy nerobili cvicenia na riadeny dych, budete mat pocit, Ze mate v pltcach este trochu
vzduchu. Normalne tento vzduch nevnimame, ale ked za¢nete robit dychové cvicenie, ziskate
ovela viac povedomia o svojom systéme dychania. Aby ste vydychli aj zostatkovy vzduch musite
stiahnut horné brusné svalstvo. Ked' to urobite, nielenZe vytlacite zostatkovy vzduch zo svojho
tela, ale tieZ zaCnete trénovat svoje telo, aby sa naplno nadychlo a vydychlo.

Ked vydychnete vsetok vzduch, pocitite jeho absenciu v pltcach. Citite lahkost svojho tela, ked’
su vase pluca uplne prazdne. Po niekolkych sekundach reflexie cvicenie zopakuijte.

Opakujte toto cvicenie 3 alebo 4 krat. Po skonceni otvorte oci a pozorujte svet teraz, ked' ste telo
ozivili prilivom kyslika.

https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfWfRKs
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Cvicenie 2: Kapalabhati — (Nadi S6dhana)- Striedavy jogovy dych

Toto cvicenie zlepSuje fyzickl a duSevnu energiu, okrem toho, Ze dava pocit dusevného a
duchovného vedomia.

Posadte sa, zatvorte oci, vyrovnajte chrbat a sustredte sa na prestdvku v prirodzenom dychani.
Kym to robite, zamerajte svoju mysel na energiu, ktord4 vam ddva kazidy nadych. Ked ste
pripraveny, zatvorte pravud nosnu dierku palcom pravej ruky. Nadychnite sa hlboko cez lavu
nosovu dierku, v duchu pocitajte od 1 do 6.

Akonahle skoncite s nadychom, zacnite vydychovat tou istou nosovou dierkou a pocas toho
pocitajte znova od 1 do 6. Uistite sa, Ze ste vytlacili vSetok vzduch, ktory mate z plic.

Ked vam uZ nezostane vzduch, precitte svoje prazdne pluca pri pocitani od 1 do 12. Ked' skoncite
s pocitanim, zopakujte cvi¢enie na druhej strane, pri€om palcom lavej ruky zatvorte lavd nosnu
dierku.

Je velmi doleZité, aby ste telo nenutili. Najprv musite urobit 3 série pre kazdu nosovu dierku, ale
ak mate pocit, Ze su prilis vela, mdZete zredukovat série. Ak budete toto cviCenie cvicit, mozZete
dosiahnut az 20 sérii.

https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc

Cvic¢enie 3: Bhastrika — technika dychania: , kovaéske mechy”
Toto cvi¢enie okrem zahriatia tela prospieva revitalizacii energie a zvySeniu krvného obehu.

Posadte sa do pohodInej polohy s rovnym chrbtom. Zatvorte oci na niekolko sekind a sustredte
sa na prirodzené dychanie. Ked ste dostato¢ne koncentrovany, zatvorte Usta, 10-krat sa rychlo
nadychnite a vydychnite nosom; dychy nie su hlboké, ale musia byt kratke a rychle. Pozornost sa
v tomto cviceni sustredi na vydych; kazdy nadych musi byt rychlo vydychnuty

Po desiatom kratkom vydychu sa zhlboka nadychnite nosom a nechajte vzduch pradit telom.
Ohnite krk smerom nadol, kym sa brada nedotkne hrudnika, zadrzte vzduch v tele. Zostarite
v tejto pozicii tak dlhy ¢as, aky vdm vyhovuje. Potom zdvihnite hlavu a vSetok vzduch vydychnite.
Cvicenie zopakujte, opat zacnite sériou s kratkymi a rychlymi dychmi.

Zacnite cvicit toto cvienie pomaly a postupne a zamerajte sa na to, ako nan vase telo reaguje.
Na zaciatku musite toto cvicenie urobit 3-krat a ak vase telo dobre reaguje, mézete pridat dalsie
série. Ak toto cvi¢enie robite prili$ velakrat, mozZete sa citit malatne. Uz po jednej sérii vsak
zaznamenate narast energie v tele.
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https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA

Cvicenie 4: Murcha - Zadrzany dych
Toto cvicenie posiliuje duSevnu energiu a prindsa pocit euforie.

Posadte sa do pohodInej polohy, zatvorte oci a velmi pozorne sa zhlboka dychajte nosom.
Nezadrziavajte dych; len ho nechajte prudit do tela s prirodzenou pauzou medzi dychmi. Vasa
hladina energie sa tak rychlo zvysi a pltuca sa predistia.

Ked' sa budete citit psychicky pripraveny, zaénite znova tym, Ze sa zhlboka nadychnete nosom a
nasmerujete vzduch na okraje tela. Tentoraz dych zadrzte. Ohnite krk, kym sa brada nedotkne
hrudnika. Dych nechajte zadrzany a zostarnte v tejto polohe, tak dlhy ¢as, aky vam vyhovuje,
potom zdvihnite hlavu a vydychnite vzduch nosom. Ked' skoncite s vydychom, zopakujte cvicenie
pocnuc hlbokym dychanim nosom.

Je velmi dolezité, aby ste svoje telo nikdy nenutili. MdZete urobit 1 az 5 sérii tohto dychania.
Nezadrziavajte dych dlhsie, ako je vam prijemné. Cim viac budete toto cvi¢enie robit, tym lepsia
bude vasa schopnost zadrzat dych.

https://www.youtube.com/watch?v=P73I0sXPSI0

Cvic¢enie 5: Kumbhaka — (Nadi Sédhana) — Striedavy jogovy dych Toto cvic¢enie zlepsuje fyzicku
a dusSevnu energiu, okrem toho, Ze dava pocit dusevného a duchovného vedomia.

Posadte sa, zatvorte oci, vyrovnajte chrbat a sustredte sa na prestavku v prirodzenom dychani.
Kym to robite, zamerajte svoju mysel na energiu, ktori vdm ddava kazdy nadych. Ked' ste
pripraveny, zatvorte pravu nosnu dierku palcom pravej ruky. Hlboko sa nadychnite cez lava
nosovu dierku, v duchu pocitajte od 1 do 6.

Akonahle skoncite s nadychom, zaénite okamzite vydychovat tou istou nosovou dierkou a pocas
toho pocitajte znova od 1 do 6. Uistite sa, Ze ste vytlacili vSetok vzduch, ktory mate z pltc.

Ked vam uz nezostane vzduch, precitte svoje prazdne pluca pri pocitani od 1 do 12. Ked' skondite
s pocitanim, zopakujte cvicenie na druhej strane, pricom palcom lavej ruky zatvorte lavd nosnu
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Je velmi dolezité, aby ste telo nenutili. Najprv musite urobit 3 série pre kazdu nosovu dierku, ale
ak mate pocit, Ze je to prilis vela, mozZete zredukovat série. Ak budete toto cviCenie cvicit,
mozete dosiahnut az 20 sérii.

https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwWHS-Q

Cviéenie 6: Ujjayi — Vytazny dych

Toto cvicenie zlepSuje vasu energeticku hladinu a citite sa silnejsi a dusevne sustredenejsi. Mbze
sa poutzit aj proti astme a bronchitide.

Posadte sa, zatvorte oCi a vyrovnajte chrbat a na niekolko sekind sa sustredte na svoje
prirodzené dychanie. Ked sa budete citit pripraveni, zhlboka sa sustredene nadychnite nosom.

Nechajte vzduch zaplavit vase telo. Pocas nadychu psychicky zablokujte vzduch v priestore medzi
hrudnikom a hrdlom.

Zadrzte dych na tak dlhy cas, aky vam vyhovuje. Ked musite vydychnut, urobte to len cez lavu
nosnu dierku, pravu zatvorte palcom pravej ruky. Ked' skoncite, vykonajte cvi¢enie znova, ale
tentoraz vydychnite pravou nosovou dierkou a favu zatvorte palcom favej ruky.

Prvykrat musite toto cvicenie urobit 10 az 20 krat. Ked vam to vyhovuje, mbZete zopakovat 50 a

viackrat. Toto je dobré ranné cvicenie ak citite, Ze mate malo energie.

https://www.youtube.com/watch?v=tqR5G7DNpSA

4. faza: ,,Cas zdielania“ pomocou pracovného listu.

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=4ITbWQ8zD3w
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https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfW{RKs

https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA

https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc

https://www.youtube.com/watch?v=P73I0sXPSI0

https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwWHS-Q

https://www.youtube.com/watch?v=tqR5G7DNpSA

Extra tipy, mozZnosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd.

Pridanie niektorych medita¢nych cvi¢eni moze podporit vasich studentov, aby sa viac zamysleli a
objavili vnatorné zdroje, ktoré ich m6zu motivovat k dalSiemu a lepSiemu uceniu.

Zrucnosti

Zrucnosti, ktoré moze uenie prostrednictvom skusenosti zlepsit, méze byt obohatené réznymi
fyzickymi aktivitami; prostrednictvom fyzickych cvi¢eni sa Studenti mozu naucit zlepsit aj
niektoré mentdlne zruc¢nosti, ako napriklad tie, ktoré su tu uvedené. Ucéenie prostrednictvom
skusenosti vedie k rozvoju zruénosti tym, Ze pomaha pri ziskavani fyzickych zrucnosti a
povzbudzuje Studentov, aby premyslali, koncipovali a planovali dalSie kroky.

Najma:

o Ucenie prostrednictvom skusenosti zlepSuje myslenie vysSieho radu alebo schopnost
uprednostriovat informacie, analyzovat ich pomocou logického uvaZovania a klast uZito¢né
otazky, ist nad ramec jednoduchych informdcii prostrednictvom objavovania, uvaZovania,
organizovania a argumentovania.

Pamit sa zlepSuje tym, Ze uenie sa spaja: Studenti dostavaju prilezitost uplatnit napady
a su povzbudzovani, aby zohravali aktivnu Ulohu. Ked' je Student v interakcii s informaciami,
stavaju sa pre neho skutoénymi. Ked sa vybuduju pevné vztahy medzi pocitmi a procesmi
myslenia, tato skdsenost pomdze udrziavat pamat: studenti maju schopnost Uspesne sa ucit,
ked' st informacie spojené s hodnotami a pocitmi. DéleZitost pocitovania emdcii pri ueni sa zo
skusenosti bola uznana ako klucovy faktor pre zrychlenie a udrzanie vedomosti.
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Schopnost riesenia problémov sa zlepiuje, je Uzko spaté s kreativitou. Studenti su
povzbudzovani, aby pristupovali k problému z r6znych uhlov pohladu, ¢im rozvijaju kreativitu a
pristup k uéeniu orientovany na rieSenie.

Priestor na reflexiu moze tiez zvysSit sebauvedomenie. Zaclenenim konkrétnych
skusenosti a abstraktnych pojmov a naslednym uvazovanim o konec¢nom vysledku su Studenti
povzbudzovani, aby analyzovali, ako ich konanie ovplyvnilo problém a ako sa ich vysledok
mohol liSit od vysledku ostatnych sStudentov. Tato analyza im pomdaha lepsSie porozumiet
procesom, ktoré viedli ku kone¢nému vysledku, porozumiet silnym a slabym strankam ich
metodik, a teda tomu, ako moZno naudené koncepty aplikovat na iné a odlisné kontexty a
skusenosti.

Uclenie prostrednictvom skusenosti znamend, Ze aj nespravne skusenosti maju
vyucovaciu hodnotu: Studenti sa ucia, aké doleZité je uéit sa z chyb a nebat sa ich robit.
Zapojenim do uloh, otestuju rézne pristupy a zistia, ktoré funguju lepsie ako ostatné. Metédy,
ktoré nefunguju, zavrhnu a chyba spdsobena vyberom jednej metddy, ktord sa ukazala ako
nespravna, sa stava cennou sucastou procesu ucenia sa.

Aktivita na rozvoj zrucnosti — €. 1: Surya Namaskara (pozdrav sinku)

Typ Cinnosti

Fyzické cvicenie
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Ucel/ciel

Precvicte si pamat tym, Ze sa naucite robit Pozdrav sinku

Velkost skupiny / jednotlivec

Jednotlivec + uditel

Potrebny material/y

Podlozky na jogu

Odhadované trvanie

30 minut

InStrukcie

Faza 1l:ukaZte svojim Studentom toto prvé video. Cielom je vysvetlit im 4 r6zne $tyly ucenia a
podporit ich pri objavovani toho svojho. Proces ucenia je, samozrejme, prisne spojeny s
procesom zapamadtania, a preto, ked' si uvedomite svoj vlastny styl uéenia, ziskate efektivne tipy
na posilnenie procesu zapamatania, ktory kazdy potrebuje, aby sa naucil nieco nové.

https://www.youtube.com/watch?v= lopcOwfsoU

Po prehrati prvého videa pozZiadajte Studentov aby vam povedali, aky Styl ucenia si myslia, Ze
maju. Teraz im ukazte toto druhé video, ktoré obsahuje zaujimavé tipy na posilnenie procesu
ucenia podla Stylu uéenia.

Vysvetlite svojim Studentom, Ze tieto tipy mozu pouzit pri dalSom fyzickom cviceni, ktoré je
zamerané na zapamatanie.

https://www.youtube.com/watch?v=qcCtPgzIGTs

2. faza:Teraz je Cas zacat s fyzickou aktivitou ,Surya Namaskara” (Pozdrav sInku). Pozdrav sinku
pozostava z niekolkych pozicii, ktoré sa musia vykonat jedna po druhej, ako jedine¢ny tok.
Pozrite si video a naucte sa celu sekvenciu ,,Surya Namaskara“ (Pozdrav sinku).

https://youtu.be/gkgn1NRgadY
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Cielom tohto cvicenia je posilnit pamat Studentov tym, Ze si to uvedomia. TakZe namiesto toho,

aby sme ich udili celt zostavu naraz, navrhujeme vytvorit vzdeldvaciu cestu s pouZzitim jogovych
podloziek.

Umiestnite 4 jogové podlozky na podlahu a naudte len jednu sekvenciu na kazdej jogovej
podlozke (tj na 1. podlozke naucte 1. poziciu atd.). Na ulahcenie aktivity vytlacte pozicie a
umiestnite ich pred kazdu podlozku.

PoZiadajte Studentov, aby sa postavili do jedného radu a zopakovali pozicie na kazdej podloZzk,
pricom sa postupne striedaju na kazdej podlozke. MéZete ich poZiadat, aby toto cvicenie
opakovali tak dlho, ako chcu, s cielom zapamatat si ho.

Prva sekvencia
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Druhad sekvencia
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Tretia sekvencia
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Piata sekvencia
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KedZe Pozdrav sInku je jedna zostavy (ako ste sa naucili pri sledovani videa), akonahle si myslite,
Ze si ju Studenti dostato¢ne zapamatali, ukdzte im cell zostavu a poZziadajte ich, aby ju vykonali.

Toto cvicenie si vyZzaduje Usielie zapamatat si, aby sme ho zvladli a preto ma priaznivy vplyv na
pamatové schopnosti Studentov. Pouzitie fyzickych pohybov sa tiez ukazalo ako pozitivne na
zlepsSenie pamati.

Okrem toho z fyzického hladiska ma Pozdrav sInku viacero vyhod: pomaha najma zlepsit
rovnovahu tela, upravit nespravnu polohu pri ch6dzi a sedeni, ohybnost a celkovu koordinéciu
tela.

3. faza:Ukazte Studentom znova video , Ako funguje vasa pamat” a zacnite s nimi diskusiu,
prepojte cvicenie s obsahom videa. To umozZiiuje vasim Studentom reflektovat svoj vlastny
pamatovy proces a pozicie ktoré vykonali prostrednictvom cvicenia ,,Pozdrav sInku”. Tento
moment reflexie im pomaha rozpoznat doéleZitost pamate a naucit sa, ako zostavu cvicit.

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v= lopcOwfsoU

https://youtu.be/gkan1NRgadY

https://youtu.be/gkgn1NRgadY
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Extra tipy, moZnosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Potom mdzZete Pozdrav sinku cvicit v séridch (napr. 4 s pravou nohou, 4 s lavou nohou).

Aktivita na rozvoj zrucnosti — €. 2: Zakladné pozicie Acro jogy

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

ucenie sa prostrednictvom chyb

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina (minimalne 3 osoby)

Potrebny material/y

Ziadne

Odhadované trvanie

4 hodiny

InStrukcie

Tato aktivita je uréena k pochopeniu ¢o je ,ucenie sa prostrednictvom chyb”. Skér ako zaénete s
fyzickou aktivitou, dovolte svojim Studentom pozriet si toto video. To im umozZni uvedomit si
ocakdavané vysledky.

https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99 Js

Akrojéga je skupinova prax, pretozZe potrebuje aspon 3 fudi: zdkladriu, letca a pozorovatela.

.deladrvwaje zakladnym pilierom pozicii. Zvy¢ajne lezi zadnou ¢astou tela na podlahe a nohami a
rukami podopiera letca. Zakladna potrebuje prejavit déveru v toho druhého, aby mohol ,lietat”.
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L3
JLetec je osoba stojaca na nohach a rukach zakladne a potrebuje udrZiavat integrovand polohu

tela. Na uvedomenie si a zotrvanie v pozicii je skutoéne potrebnd velkd stabilita a sebadovera.
Preto sa musi naucit déverovat tomu druhému.

.Pozorovatel’je najdoblezitejSou sucastou akrojogy. Pozorovatel sa potrebuje dostat do pozicie
Bohyne, aby bol stabilny a mal silu postarat sa o letca, chraniac pas jednou rukou nad a druhou
dole medzi rukami a nohami zakladne (poloha je vysvetlend v 2.3 Aktivita 3: Jogova poloha v stoji
na hlave). Uistujesa, Ze aktivity su bezpecné a zabavné. Pomaha letcovi pri pohyboch, stabilite a
spravnom prevedeni pozicii a ulahcuje komunikdciu v skupine. Pozorovatel je nepochybne
najdoleZitejSou z 3 roli, pretoZe pomaha nezranit sa, pomaha aj pri komunikacii medzi zakladrnou
a letcom, kedZe sa mnohokrat nepocuju, je ochranca a pomaha najst spésoby a riesenia, ked ma
zakladria problémy. CASTOU CHYBOU je ked je pozorovatel prili§ daleko a bez zaujatia spravnej

pozicie.
1. faza: Cvicenie vo dvojiciach
A) Cvicenie na kalibrdciu pdarov

https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY

Studenti musia vytvorit dvojice podla podobnej vysky a hmotnosti, alebo v kazdom pripade, kto
bude zdkladriou v nasledujicom cviceni, musi vazit menej ako ten druhy.

Dvojica sa postavi oproti sebe (vzdialenost 30 cm) a poda si ruky motylim tchopom.

V tomto bode vysunu ruky s telom plne flexované (tzn., Ze telo je totdlne natiahnuté a s rovhym
chrbtom), citia, Ze teldm pomaha protivaha partnera, ktory vytvara vacésiu stabilitu pri spustani.
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Akonahle kazdy citi, Ze pomdha a Ze mu pomaha protizavainy efekt toho druhého, jeden z nich
mbze zacat ohybat kolena, aby dal zadok na podlahu blizko jednej aj druhej paty. Akonahle je
v danej pozicii, musi pomocnik urobit 3 kroky, aby dokoncil prvu ¢ast cvicenia, to znamena, aby
pomohol partnerovi polozZit chrbat na podlahu.

BEZNA CHYBA je, 7e osoba, ktora sa spusta, to robi bez poufitia protivahy partnera.
B) Kalibracné cvicenie (priprava na poziciu: vtdk)

Ako sme vysvetlili na zaciatku navodu, na tento typ cviceni su potrebni 3 ludia: zakladia, letec a
pozorovatel.

Metdédou z predchadzajuceho cviku (cvicenie A) pomaha letec zékladni lahnut si na podlozku.
Teraz zédkladnia rozsiruje ruky na zem vedla svojich bokov. Toto je presné miesto, kde musi letec
poloZit nohy. Na to musi letec spojit zaciatok prstov so zaciatkom prstov zékladne.
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Potom zakladna zdvihne chodidld ohnutim kolien. Oporny bod chodidiel sa nachadza na urovni
metatarzu, presnejsie v priestore medzi palcom na nohe a druhym prstom, ktoré zakladna

umiestnei nad bedrovu kostou letca. Paty prechadzaju cez Stvorhlavy sval letca, takze chodidla
zakladne su rovnobezné.
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Po umiestneni chodidiel musi mat letec flexované telo podopierajuic si boky na chodidlach
zakladne, aby mohol vykonavat cvicenie. S nohami v pozicii a flexovanym telom je potrebné, aby
sa obaja nadychli pri klesani a vydychli pri stipani. Toto cvi¢enie zopakujeme 10-krat.

https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU

C)Prevedenie pozicie: Vtak

Aj pri tomto cviceni je potrebnad pritomnost pozorovatela, aby bola zarucend bezpeénost
cvi¢enia. Jeho poloha bude vo vyske bokov letca, aby sa zabranilo jeho padu do stran a dbalo sa
na udrzanie rovnovahy.

Podla cviku A pomahame zakladni lahnut si a polohujeme sa podla cviku B, no tentoraz budud mat
zakladna a letec vystreté ruky.

Zakladnia musi vystriet svoje ramenda ¢o najblizsie chrbtici letca, ramend sa jej opreju o zem,
zapastia su v uhle 90 stuprfiov, prstami smeruju do stran.

Letec natiahne ruky smerom k rukdam zdkladne, pricom udrZi svoje telo plne flexované bez
ohybania trupu.

39


https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU

Entrepreneurship Through Sport

o .
L/%entos

Teraz zakladria ohyba kolena pri nddychu a v tomto bode sa ruky oboch stretnu. V ¢ase vydychu
zakladna vystrie nohy do vysky a umozni letcovi zdvihnut sa do polohy vtéka.

Ked sa zaujme tato poloha, letec sa mozZe pokusit odstranit najprv jednu ruku, potom druhu.
Predtym, ako letec odstrani obe ruky, musi zédkladria nasmerovat svoje chodidla, to znamena
ohnut ¢lenok, ale neohnut prsty. Teraz moéze letec zdvihnat hrud a byt stabilny.

DOLEZITE:

1. Udrzujte liniu od bedra k bedrovému kibu a od osoby k osobe, aby ste zabranili otvoreniu ruk.
To nam umoznuje vyuzit gravitaciu nasho tela smerom k zemi.

2. Krizova kost zakladni sa musi dotykat zeme. Ak sa to z dévodu flexibility nedosiahne, budete
potrebovat podlozku pod krizovu kost na ulahcenie cvicenia.

3. Ak zakladna nemodzZe natiahnut nohy, mdze to urobit s pokréenymi kolenami, ale je dolezité,
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aby mala paty a zadok v uhle 90 stupriov.

4. Ak ma zakladna hypermobilitu kolien, bude musiet urobit mall zaflexovanie kolien, aby sa
zabrdnilo ich pribliZzeniu a predislo sa zraneniam.

BEZNE CHYBY:
1. Zakladna ma tendenciu dvihat ramena zo zeme, ¢o vedie k strate rovnovahy.

2. Letec chce vopred najst ruky zadkladne a ohyba trup, aby na ne dosiahol.

3. Zakladna chce vydzvihnut letca pretym, nez je pripraveny. Aby ste sa dostali do pdzy, musite sa
nadychnut a vydychnut, aby ste sa dostali hore.

Cvicenie D: Pozicia: Vlajka

https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc

Priprava na poziciu vlajky.

Dvaja stoja oproti sebe a ohybaju predlaktia tak, Ze ramena a lakte letca su v uhle 90 stupriov.
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Zakladna bude musiet chytit letca za lakte a letec sa musi chytit za predlaktie zakladne zhora.

Po uchopeni, s nadychom otvarame lakte smerom von a pri vydychu su lakte opét v uhle 90
stupriov od ramien. To sluZi na to, aby zakladria mohla zatlacit na lakte a silou pohybu ulahcila
prevedenie vyskoku.

Protivdha pre poziciu vlajky

Ked prevedeni a pochopeni pripravy, zakladna spoji kolena tak, Ze pilot m6Ze dat otvorenu nohu
do vonkajsej rotacie na vrchol kvadricepsu zdkladne.

"N

Po uchopeni pazi, tak ako pocas pripravy, sa nadychneme otvarajuc lakte a pri vydychu sa musi
letec zdvihndt nad kvadricepsy zakladne s flexovanym telom. Silou pohybu pomaha zakladna
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letcvovi vstat.

Prevedenie pozicie vlajky

Pre toto cviCenie je potrebna pritomnost pozorovatela, aby bola zarucena bezpecnost cvicenia.
Jeho poloha bude za zadnou ¢astou letca, aby sa zabranilo jeho padu.

Po pochopeni predchadzajucich krokov, bude musiet letec teraz umiesnit ohnutd nohu za krkom
zakladne, ¢im vytvori Gchop, ktory mu dodad stabilitu. Zakladria pomdha spevnenim ramena ved|a
krku, aby poskytla vacsiu stabilitu. Ked' sa vytvori stabilita, bude mozné, aby letec pustil ruky.

2. faza: Skupinové cvicenia
A) Pozicia 100 ruk
Ugastnici: minimalne 6 os6b

Ziaci sedia za sebou na podlahe v rade, chodidld umiestriuju dopredu vedla zadku $tudenta

sediaceho pred nimi.

Teraz, pocitajuc do 3, sa celd skupina otoci dolava a poloZi ruky na zem.

Potom sa ten, kto bol vpredu, postavi dozadu v polohe psa smerom nadol (Adho Mukha
Svanasana). Ostatni si daju svoje narty pod zadok partnera.

Teraz moze celd skupina zacat pohybovat koordinovanym spdsobom, pocnic vyberom pravej
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alebo lavej strany.

https://www.youtube.com/watch?v=WQv) SON26Y

B) Skupinové pyramidy

V akrojoge musime na vytvaranie zostav poutzit linie tela. Vacsinou ide o 90-stupnové linie, ktoré
nam umoZnuju vyuzit gravitaciu tela na dosiahnutie stability, a nie silu. Tieto linie m6Zu byt:

¢ od paty po kolena

¢ od paty po boky

¢ od ruk po lakte

¢ od ramien po zdpastia

¢ od kriZzovej kosti po kolend alebo chodidla

*iné...

Z tychto linii moZete vyrobit vela pyramid a je to velmi zabavné, ako na fotkach.
B.1) Skupinovd pyramida v pozicii Bohyne — JEDNODUCHA UROVEN
Ugastnici: minimalne 7 (4 zékladne, 3 letci)

Skupina Studentov je rozdelend na zakladne a letcov. Letci budu zoradeni alebo budu v kruhu v
polohe bohyne. Ked'su vedla seba, poziadame letcov, aby poloZili nohu na kvadricepsy zakladni
do blizkosti bedier.
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BEZNOU CHYBOU je, ze zakladne nemaju flexibilitu a nedokazu dostat svoje kvadricepsy
rovnobezZne so zemou, aby sa piloti citili stabilne.
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B.2) Skupinovd pyramida - STREDNA UROVEN

https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0OM

Aby Studenti mohli vytvarat pyramidy, musia stipnut iba na vyssie spominané Ciary a nikdy nie
na kiby lakfov alebo kolien, aby sa nezranili.

B.3) Skupinovd pyramida — NAJTAZSIA UROVEN

https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpgJ-8
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Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99 Js

https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY

https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU

https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc

https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgaoOM

https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpgl-8

Aktivita na rozvoj zrucnosti - €. 3: Zhyby s predmetmi

Typ Cinnosti

Fyzické cvicenie

Ucel/ciel

Pracujte na schopnosti riesit problémy pomocou réznych predmetov na precvi¢ovanie zhybov chrbta .

Velkost skupiny / jednotlivec

47


https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99_Js
https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY
https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU
https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc
https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0M
https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpgJ-8

Entrepreneurship Through Sport

qQ .
L/%entos

Jednotlivec + ucitel

Potrebny material/materialy

Stolicky, joga kocky, podlozky na jogu

Odhadovany cas

1 hodina

Pokyny

Faza 1: pustite ziakom video, na ktoré je odkaz nizSie; toto video je zamerané na rieSenie problémov a je
uvodom k cviceniu s predmetmi v zéklone.

https://www.youtube.com/watch?v=E5ENFnMgsHQ

Faza 2: Vykonavanie zhybov bez opory o predmet mdze byt pre Studentov naro¢né. Namiesto toho tu
modzu pouzit stolicku a iné predmety ako paku, o ktort sa mozu opriet, a nielen pasivne pouzit na lezanie.
Takto Ziaci pomocou iného predmetu najdu sposob, ako prekonat problém, ¢im sa definuju ich schopnosti
rieSit problémy.

Toto cviéenie zlepSuje drzanie tela, pruznost chrbtice a jej pohyblivost. Je to tiez velmi uZito¢né cvicenie
na zlepsSenie sily brucha a na natiahnutie kvadricepsov.

Najprv poziadajte Ziakov, aby si vyskusali robit zhyby chrbta bez opory, aby si na vlastnej kozi vyskusali,
aké je to tazké a aby si lepSie vSimli rozdiel, ked budu pouzivat nejaké predmety. Ked sa stretnu s
tazkostami, navrhnite im, aby hladali rieSenia ako si pomoct a poobzerali sa po telocvicni, aby nasli
predmety, ktoré im mozu pomdct robit zhyby dozadu, bez toho, aby ste im najprv dali rieSenie. Takto
budu musiet pouzit svoje schopnosti riesit problémy, aby nasli spravne predmety.

Potom, ked im poskytnete ¢as na premyslanie a rozhliadnutie sa a ak eSte nenasli rieSenie, ako prvy
predmet navrhnete stolicku.

Zacnite tym, Ze sa posadite na stolicku s nohami cez operadlo stolicky a boky ¢o najviac posurite cez
stoli¢ku. Lahnite si cez sedadlo stolicky, pricom stehna drzte v pravom uhle. Na lep$iu oporu mozu pouzit
niekolko predmetov medzi chrbtom a stolickou a potom ich jeden po druhom odtahovat, aby sa cvi¢enie
stazilo a viac sa precvicila pruznost chrbta.
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Aby bolo cvi¢enie menej narocné, mozu pouzit joga kocky opreté o stenu ako paku alebo uterak na
skratenie vzdialenosti od podlahy.

—

Faza 3: zacnite diskusiu s triedou, prepojte cvicenie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku hodiny, a
zamerajte sa na uvedomenie si, Ze vietko okolo nas sa d4 opatovne pouZivat na rieSenie problémov.
Tvorivé myslenie je potrebné na posilnenie zru¢nosti rieSenia problémov; ako ho vyuZili, ked' sa stretli s
tazkostami pri robeni oblikov dozadu?

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=E5ENFnMgsHQ

Dal3ie tipy, moznosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd.

Toto cvi¢enie mozno vykonavat aj s inymi predmetmi (lopty na jogu atd’.)

Aktivita na rozvoj zruénosti - €. 4: Trestné body/Penalty Points
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Typ Cinnosti

Fyzické cvi¢enie

Ucel/ciel

Zlepsit myslenie vyssieho radu vyberom najlepsieho zaberu pre vlastné schopnosti

Velkost skupiny / jednotlivec

Jednotlivec + ucitel

Potrebny material/materialy

Futbalova branka, lopta

Odhadované trvanie

5 minut na hraca

Pokyny

Hlavnym ciefom ucitefov v sucasnosti je naucit Ziakov zrucnosti kritického myslenia. Namiesto
jednoduchého memorovania faktov a myslienok sa deti musia zapojit do vyssich Grovni myslenia, aby
dosiahli svoj plny potencidl. Precvi¢ovanie zruénosti myslenia vyssieho radu (Higher Order Thinking - HOT)
poskytne Ziakom nastroje, ktoré potrebuju na pochopenie, odvodenie, prepojenie, kategorizaciu, syntézu
(tvorbu), hodnotenie a aplikaciu informacii, ktoré maju k dispozicii, s ciefom riesit existujuce problémy a
vytvarat nové rieSenia. Hra Penalty Points je fyzicka aktivita, preto sa niektoré kroky HOTs nedaju
vykonat, podrobnejsie v Casti aplikovanie, porozumenie, zapamatanie. Potom bude aktivita zamerana na
analyzu, hodnotenie a vytvaranie. Ako zdroj informdcii pre vas ako ucitela si mozete pozriet aj toto
vysvetlenie, aby ste lepsie vedeli vykonat nasledujucu fyzickd aktivitu so svojimi Ziakmi:

https://drive.google.com/drive/folders/IWUF1vX3NrJobDOW4zOb-gkXFpNRuPLL5-

V hre Penalty Points sa navrhuje, aby sa HOTs realizovali pracou na dvoch rozhodovacich procesoch: ako
jednotlivec a ako skupina. Navrhuje sa to preto, lebo kedZe ide o hodinu telesnej vychovy, vyZzaduje sa,
aby sa aktivity vykonavali "¢innostou", a nie ¢itanim a pisanim. Proces rozhodovania bude od vasich
Ziakov vyZadovat, aby si osvojili pristup HOTs v obmedzenejSom rozsahu, ale relevantny pre prvky, ktoré
musi kazdy ziak 1) analyzovat, 2) vyhodnotit a 3) vytvorit. Ak sa chcete dozvediet viac o rozdieloch medzi
schopnostou prijimat rozhodnutia v rdmci skupiny a jednotlivcom a ulahdit si pracu na hodine, mozete si

precitat tento zdroj:

Faza 1: na zaciatku hodiny pustite Studentom nizSie uvedené video o zru¢nosti myslenia vyssieho radu;
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toto video je Uvodom k cvieniu Trestné body, ktoré zlepsuje zru€nosti myslenia vyssieho radu.

https://www.youtube.com/watch?time continue=5&v=dSTy2yOLfTw&feature=emb title

Faza 2: Rozdelte priestor futbalovej branky na 6 ¢asti, pricom v kazdej z nich je mozné ziskat iny pocet
bodov. Kazdy ziak ma 6 pokusov na strelbu z pokutového Uzemia, aby ziskal ¢o najvacsi pocet bodov.

Cielom hry je, aby sa kazdy hra¢ mohol rozhodnut, ¢i sa chce pokusit ziskat body v tazSom sektore, aby ich
ziskal viac, alebo sa pokusi skérovat v lahSom sektore, kde ziska body takmer bezpecne, ale v mensom
mnozistve. Toto rozhodnutie urobi Student vyhodnotenim vlastnych streleckych schopnosti, ktoré aplikuje
na aktudlne cvicenie a pocas vykondvania svojich 6 vystrelov mbZe analyzovat situaciu a neustale
vyhodnocovat svoje rozhodnutia a lepsie sa rozhodnut, ako vykonat dalsi strelecky pokus.

V prvom kroku hry rozdelte Ziakov do skupin, ktoré predstavuju timy, ale pocas prvych 3 trestnych kol
budu konat ako jednotlivci bez toho, aby diskutovali o jednotnej stratégii s ostatnymi ¢lenmi timu.

Teraz mbze kazdy Student strielat svoje vlastné 3 pokusy. Ked to vsetci urobia, poZiadajte ich, aby so
svojimi ¢clenmi timu prediskutovali vysledok skupinového skére podla tychto otdzok:

1. Analyza - skimanie suvislosti a vztahov

a) Pre¢o sme ako tim dosiahli tento vysledok? Co sa stalo?

b) Aky je vztah medzi individualnym vykonom a vysledkom timu?
c) Aké vyhody mal Student x, aby ziskal viac bodov?

d) Aké nevyhody mal Student, ktory ziskal menej bodov?

e) Co bolo prelomovym bodom nasho vykonu ako timu?

f) Aké priciny nas priviedli k tomuto vysledku?

g) Aké boli ucinky nasho timového vykonu?

Faza 3: Teraz mOzu Ziaci opat zacat strielat dalSie 3 pokusy ako jednotlivci, ale najskdr mozu svoj postup
prediskutovat s ostatnymi ¢lenmi timu. Ked' to urobia vsetci, poZiadajte ich, aby so svojimi ¢lenmi timu
prediskutovali novy vysledok skupinového skére podla tychto otazok:

2. Hodnotenie - obhajoba alebo zd6vodiiovanie nazorov a presvedceni
a) Preco bolo ddlezité, aby sme predtym mohli diskutovat o nasich krokoch ako tim?
b) Myslite si, Ze diskusia v time bola dobrd vec?

c) Suhlasite/nesuhlasite s tym, Ze...?
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d) Aky je vas nazor na x?
e) Aké je najlepsie riesenie, ako hrat lepsie ako tim a ziskat viac bodov?

Faza 4: Povedzte Ziakom, Ze o dva tyZzdne navrhnete tdto hru znova a Ze timy budu rovnaké.

Teraz im dajte dva tyzdne ¢asu na diskusiu a dohodu o najlepsej stratégii, ktord by mali prijat nabuddce, a
napldnujte ju podla nizsie uvedenych otazok:

3. Tvorenie - generovanie novych napadov a alternativ

a) Ako mézeme zlepsit vykonnost nasho timu?

b) Aké zmeny mdzeme urobit, aby sme posilnili vykonnost Ziaka x?
c) Ako by sa podla vds citil Student x?

d) Aky vysledok predpokladate?

e) MozZete sa zamysliet nad ich U¢innymi postupmi, ktoré mozZete pouzit na posilnenie vykonnosti vasho
timu? Navrhnite ho skupine.

f) Ako by ste to ukoncili?

Faza 5: Znovu navrhnite fyzicku aktivitu. Po vykonani poZiadajte kazdu skupinu, aby celej triede vysvetlila
stratégiu, ktoru prijala, a ¢i bola Uspesna alebo nie, a v kazdom pripade, ako m6Zu svoj vykon zlepsit.

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=dSTy2yOLfTw&feature=emb _title

Dalsie tipy, moznosti alebo tGpravy, kontrolné zoznamy atd'.
V zavislosti od veku a schopnosti hra¢a mézete menit vzdialenost striel.

Ak nemate ciel, mbzete ciel namalovat na stenu.
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Mativation ;:nqun-zne-'lt:

Postoj

Ucenie sa prostrednictvom cinnosti je ucinnym ndstrojom odbornej pripravy, ktory nielenze uci nové
zrucnosti, ale tiez podnecuje Studentov k zmene ich postoja, a preto ma vplyv na zlepsSenie ich postoja k
uceniu sa vo vSeobecnosti, a nielen v oblasti, v ktore] sa toto ucenie uskutocnuje.

Studenti, ktori zaZivaju tento druh ucenia, okamZite pocituju vysledky svojich ¢innosti, pretoze su aktivni
a priamo zapojeni do kazdého kroku, pricom zapajaju aj svoje emdbcie, ako aj svoje vedomosti a
zruénosti. Najma pocas fazy reflexie si uvedomia kroky, ktoré ich priviedli ku kone¢nému vysledku, a
rozdiel, ktory moze nastat zmenou pri opatovnom pouziti tohto procesu v redlnom Zivote. Uplatriovanim
zmien a pozorovanim novych vysledkov Ziak ziskava rézne vysledky a je schopny vybrat si ten najlepsi na
zlepsenie vlastného vykonu: to prinasa zvySenie motivacie a angaZzovanosti vo vztahu k uceniu.

Ako bolo napisané v predchadzajucich castiach, ucenie sa prostrednictvom cinnosti je dynamicky proces,
v ktorom jednotlivec vyuziva uZ existujuice vedomosti, vnimanie a zrucnosti, aby pochopil svoju vlastnu
aktivitu a usporiadal produkt svojho spracovania do Struktirovanych vedomosti. Ked sa fudia ucia
prostrednictvom ¢innosti, ziskavaju energiu, sustredia sa na obsah a ucia sa viac. Ovela lahSie sa zapajaju
do novych napadov a konceptov, ked' sa pritom ovplyvriuju aj jeho/jej emdcie. Emocionalny a osobny
obsah umozZiiuje Ziakovi spojit sa s predmetom na hlbsej, vnitornejsej urovni: tam, kde sU zapojené
emacie, sa ucinok na ucenie zintenziviiuje. Preto su vysledky ucenia sa prostrednictvom ¢innosti spojené
s bezprostrednym pochopenim a spatnou vazbou na cCinnosti, ¢o pomaha Ziakom tym, Ze zvySuje ich
motivdaciu k cielom ucenia.
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Aktivita na rozvoj postojov - €. 1: Malé olympijské hry

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Zlepsit angazovanost skupiny

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina

Potrebny material/materialy

Disk/ostep, tenisové lopticky a rakety, drevo, latka

Odhadované trvanie

1 hodina (15 minut na kazdu aktivitu)

Pokyny

Faza 1: na uvod hodiny pustite Studentom video o angaZovanosti, ktoré najdete nizsie. Toto video je
Uvodom k aktivite, ktory pomaha Studentom sustredit sa na tému celého cviCenia, ktorou je
angazovanost.

Schlechtyho Urovne angazovanosti

Faza 2: Vyberte jedného Ziaka z kazdého timu, ktory bude veducim (tu najdete aktivitu pre triedu so 16
Ziakmi).

Teraz im vysvetlite, Ze sa budete hrat "Malu olympiadu" v timoch a kazdy veduci je zodpovedny za vyber
¢lenov svojho timu podla svojich schopnosti. Ukazte im zoznam hier, ktoré budud hrat a za¢nite formovat
timy.

Veduci sa musia zamerat na vyber ¢lenov timu podla ich schopnosti a zru¢nosti, ktoré maju, podla hier
navrhnutych vami (ucitelom).

Ked' su timy pripravené, studenti musia urcit, kto bude Studentom, ktory sa postavi proti ostatnym z
druhého timu. Kazdy ¢len timu bol zaradeny, pretoze ciefom tejto aktivity je podporit angazovanost
Studentov.

Hlavnym problémom bude uvedomit si silné stranky kazdého ¢élena v ramci kazdej ulohy.
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Teraz mozete zacat hrat rozne turnaje (tu ndjdete 4 rdzne aktivity, pretoze 16 Studentov bude
rozdelenych do 4 timov zloZenych zo 4 ¢lenov timu. Takto nebude nikto vylucéeny):
1 - skoky (napr.: skok do dialky, trojskok, skok do vysky)
2 - hody (napr. disk, oStep)
3 — prekazkova draha
4 - tenis
Pre kazdu vyssie uvedenu fyzicku aktivitu sa skére prideli takto:
- NajlepSiemu timu (timu na 1. mieste) sa pridelia 4 body;
- Druhému najlepSiemu timu (timu na 2. mieste) sa pridelia 3 body;
- Tretiemu najlepSiemu timu (timu na 3. mieste) budu pridelené 2 body;
- 1 bod bude prideleny poslednému timu (4. tim v poradi).

Podla toho po splneni vsetkych 4 vysSie uvedenych ¢innosti mdéZze tim dosiahnut maximalne skoére 16
bodov a minimalne 4 body.

Faza 3: Pred ukongenim hodiny poZiadajte Ziakov, aby si pripravili hru na dalsiu spoloént hodinu. Ziaci si
opat zahraju 4 hry, ktoré budu sucastou zaverecného hodnotenia. Vysvetlite im, Ze kto navrhne novu
aktivitu, ziska 4 body navyse; kto navrhne aktivitu, ktoru ste uz navrhli vy ako ucitel, ziska len 1 bod; kto
nenavrhne Ziadnu aktivitu, ziska O bodov.

Potom na dalSej hodine postupujte podla rovnakého poradia bodov, ako je uvedené vyssie.

V tejto faze mobze jeden tim dosiahnut maximalne skére: 36 bodov (16 +16 +4); minimalne skdre moze
byt 8 bodov (4 + 4 +0).

Faza 4: zacnite diskusiu s triedou a prepojte cvi¢enie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku hodiny.
Opytajte sa ich, ako sa zlepSila ich angazovanost a prefo. Teraz sa ich opytajte, ako mbze byt
angazovanost doélezZita aj do profesionalneho Zivota (v zamestnani). Po ziskani niektorych nazorov od
Ziakov im pustite nizSie uvedené video, v ktorom je déleZitost angazovanosti prepojena so svetom
podnikania. Je dblezité im opat vysvetlit, pre¢o im rozvijanie tohto postoja prostrednictvom Sportu moze
pomact ziskat rovnaky postoj v kazdodennom Zivote (v $kole a v praci nevynimajuc).

Predo je angaZovanost zamestnancov dbleZita

Odkazy / referencie

https://youtu.be/256hluHbp20
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https://www.youtube.com/watch?v=dSfDROxCux|&feature=emb title

Dalsie tipy, moznosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd.

Odporucame vytvorit velkost timov podla fyzickych aktivit, ktoré sa chystate navrhnut. V nasom priklade
sme vytvorili timy zlozené zo 4 Studentov.

Pri navrhovani pohybovych aktivit zvazte vek a schopnosti Ziakov.

Zmerite aktivity aj vzhladom na mozZnosti priestorov, ktoré mozete vyuzit (napr. ak mozete vyuzit plavecky
bazén, mobzete zaviest vodné podlo alebo plavecké preteky).

Aktivita na rozvoj postojov - €. 2: Budte ucitefom a facilitatorom

Typ Cinnosti

Fyzické cvicenie

Ucel/ciel

Zvysit motivaciu tym, Ze sa Studentom prideli zodpovednost.

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina (4 osoby na skupinu)

Potrebny material/materialy

Ziadne/ v zavislosti od vybranej ¢innosti

Odhadované trvanie

1 hodina

Pokyny

Faza 1: Na zaciatku hodiny pustite Studentom video, ktoré najdete nizsie; toto video je Uvodom do témy
motivacie, ktora je hlavnou témou celého cvicenia.

Veda o motivacii

Faza 2: Rozdelte triedu na skupiny po 4. Kazda skupina si musi vybrat timovy $port, ktory bude uéit zvysok
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triedy (napr. volejbal, futbal, basketbal atd'..).

Kazdy Student bude mat inu ulohu:
1) Facilitator: vysvetli pravidla hry vsetkym ostatnym timom.
2) Rozhodca hry.

3) 2 tréneri (1 pre kazdy tim).

Po skonéeni hier za¢nu Ziaci, ktori sa ich zGdéastnili, hodnotit vykony jednotlivych timov. Najlepsi tim
dostane cenu.

Hodnotenie sa uskutocni podla nasledujucich zru¢nosti s bodovym rozpatim od 1 do 5, pricom 1 je

evve

Komunika&né zruénosti: $tudenti musia posudit, ¢i komunikécia spiiia $est zakladnych poZziadaviek: musi
byt jasna, strucénd, priama, Uplnd, zdvorild a konstruktivna. Dobré komunikacné zrucénosti pomozu
Studentovi, ktory hrd, ako aj Studentovi, ktory ho udi, zlepsit ich vztah.

Kognitivne zruénosti: Ziaci, ktori sa zucastnili hry, by mali zhodnotit, ¢i sa ich koordinaéné, percepcné a
reprezentacné zrucnosti tykajlice sa priestoru, ¢asu a tela v priebehu hry zlepsSili vdaka lepSiemu
poznaniu a uvedomovaniu si.

Metodické zru¢nosti: Ziaci by mali zhodnotit, &i sa pocas hry zvydila ich schopnost hladat riesenia
problémov, vratane kreativnych rieseni.

Socidlne a vztahové zruénosti: Ziaci budi musiet zhodnotit, ¢i ich Gcast na hre prebiehala vedome a
efektivne s ostatnymi ¢lenmi skupiny, v sulade s ich vlastnymi postojmi a vlastnostami a postojmi
ostatnych.

3. faza: zacnite diskusiu s triedou a prepojte cvi¢enie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku hodiny.
Zamerajte sa najma na to, ako to, Ze mali zodpovednost za organizaciu aktivity pre celd triedu, zvysilo ich
motivdciu k Ucasti.

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZgfxZA&feature=emb title
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Dalsie tipy, moznosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd.

Vzhladom na narocnost celej aktivity by mohlo byt uzito¢né naplanovat kalendar hier vopred, aby mali
Studenti dostatok ¢asu na pripravu hodiny.

Modul 2: Zvlddanie neistoty, nejednoznacnosti a
rizika

Uvod do kompetencie

Jednou z najvadsich vyziev pre dnesnych veducich pracovnikov a ucitelov je vyrovnat sa s rastlcou
neistotou a Celit nejednoznacnosti ako beznej sicasti Zivota. Obavy z neistoty mdze byt tazké zvladnut,
najma ak mame pocit, Ze sme fyzicky alebo emocionalne labilnejsi. Ked' sa tak stane, neistota méze v ich
praci vyvolat stres, strach a paniku, nejednoznacnost a riziko. Kompetencia "Zvladanie neistoty,
nejednoznacnosti a rizika", znamena pohotové a flexibilné zvladanie rychlo sa meniacich situacii napriek
nestabilnému prostrediu.

Osobitne sa venujte tymto trom pojmom a snazte sa ich vysvetlit: slovnik Cambridge Dictionary definuje
neistotu ako: ,situaciu, v ktorej nie€o nie je zname alebo nieCo, ¢o nie je zname alebo isté.” V
nadvaznosti na to encyklopédia Wikipédia definuje nejednoznaénost ako ,typ vyznamu, v ktorom fraza,
vyrok alebo zaver nie su jednoznacne definované, ¢o umoznuje niekolko pravdepodobnych interpretacii.
Spoloénym aspektom nejednoznacnosti je neistota". Okrem toho, anglicky slovnik English Oxford
Dictionary definuje riziko ako ,mozZnost straty, zranenia alebo inej nepriaznivej alebo nezZiaducej
okolnosti". Riziko zahfria neistotu tykajicu sa ucinkov/désledkov ¢innosti vzhlfadom na nieco, ¢o si ludia
cenia (napriklad zdravie, blahobyt, bohatstvo, majetok alebo Zivotné prostredie), pricom sa casto
zameriava na negativne, neZiaduce dosledky. Rozdiel medzi rizikom a neistotou spoliva v tom, Ze
vysledky rizik st zname, zatial o neistota je neznama.

Napokon, koncepcia zvladania predpoklada existenciu nepriaznivého stavu alebo stresu. Osoba, ktord sa
musi vyrovnat s nepriaznivymi okolnostami, ma snahu zvladnut situdciu. Zvladanie sa vo vSeobecnosti
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definuje ako usilie predist ohrozeniu, ujme a strate alebo ich zmiernit, pripadne znizit utrpenie, ktoré je s

tymito situdciami Casto spojeny. Proces zvlddania situacie charakterizovanej neistotou,
nejednoznacnostou a rizikom by sa dal rozdelit do Styroch faz. Najprv prichddza schopnost definovat

redlnu situaciu a hladat pribuzné znaky a informécie. V nasledujlcej faze, ked' sa zvysuje povedomie o
udalosti, sa uskuto¢fiuje proces vyhodnotenia rizika veduci k oddeleniu prijatefnych a neprijatefnych

rizik. Dal3ia faza je ddleZitd vo vztahu k vyuZivaniu stratégii na znizenie rizik, ktoré mézu vzniknut pocas
procesu tvorby hodnét. Na zaver sa nebojte robit chyby pri skisani novych veci, pohotovo a pruzne riesit

rychlo sa meniace situdcie, prijimat rozhodnutia a prispésobovat sa novym situaciam.

Schopnost vyrovnat sa s neistotou, nejednoznacnostou a rizikom tiez znamena identifikovat priklady
rizik vo vlastnom okoli, preskimat osobné sposoby dosiahnutia ciela, efektivne opisat rizika spojené s
jednoduchou hodnototvornou ¢innostou, na ktorej sa ztc¢astriujete. Znamena to tiez ziskat schopnost
diskutovat o tom, aku ulohu zohravaju informacie pri zniZovani neistoty, nejednoznacnosti a rizika, ako
aj schopnost rozhodovat aj v pripade, ze informacie nie su Uplné, a to zvazenim rizik aj o¢akavanych
prinosov Cinnosti vytvarajicej hodnoty. A napokon, posudit rizikd vo vasom podniku pri zmene
podmienok, a vyhodnotit vysoko rizikové dlhodobé investicie pomocou $truktirovaného pristupu.

Definicia Entrecomp
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Zvladanie neistoty, nejednoznacnosti a rizika" je jednou z patnastich kompetencii rdmca EntreComp.
EntreComp ju opisuje ako “rozhodovanie, ked' je vysledok tohto rozhodnutia neisty, ked su dostupné
informdcie Ciastoc¢né alebo nejednoznacné alebo ked' existuje riziko neumyselnych vysledkov". V ramci
procesu vytvdrania hodnét zahrite StruktUrované spoOsoby testovania ndpadov a prototypov od
pociatoénych faz, aby ste znizili rizikd nedspechu. Rychle situacie rieSte pohotovo a pruzne". Rdmec
identifikuje rozne uUrovne kompetencii, ktoré mobzu odrazat stuperi angaZovanosti udiacich sa,
vyhladavat, porovnavat a konfrontovat rézne zdroje informécii, ktoré pomahaju jednotlivcom alebo
¢lenom skupiny zniZzovat nejednoznacénost, neistotu a rizikd pri rozhodovani. Je zaradena do kategérie

"do akcie", pretoZe zvladanie neistoty, nejednoznacnosti a rizika je reprezentované prostrednictvom
rozhodovania konat a je prepojené s ostatnymi kompetenciami v ramci tejto kategdrie. Zvladanie

SOWItH
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nejednoznacnosti, neistoty a rizika totiz zahfna, preberanie iniciativy, ucenie sa prostrednictvom
¢innosti, pracu s inymi, pldnovanie a riadenie. Zvladanie neistoty, dvojznacnosti a rizika" je zalozené na
vlastnom rozhodnuti, ale vztahuje sa aj na skupinu.
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Vyhody

Zvladanie neistoty, nejednoznacnosti a rizika je povazované za schopnost, ktora v Zivote fudi prinasa
mnoho vyhod. Vytvorenie navyku vyrovnat sa s nestalostou podporuje potrebu vyuZit prilezitosti doma,
v praci alebo v spoloc¢nosti. Nie je vsak uzitocny len pre dospelych, ale je prospesny aj pre deti ako zaklad
pre 3Specifickejsie zru¢nosti a vedomosti. V Sportovom prostredi schopnost vyrovnat sa s neistotou,
nejednoznacnostou a rizikom pocas Sportového alebo rekreaéného procesu pomaha fludom, nezavisle
od vekovej skupiny, byt pripraveni na neocakdvané situacie. V kolek/tivnych Sportoch sa skére neustale
meni a divaci sa dostavaju pred moznost byt v nasledujicich mindtach porazenym alebo vitazom. Na
rozdiel od problémov, ktoré treba vyriedit, dilemy v Sportovom prostredi su tie neriesitelné,
nepredvidatelné, chaotické - ale potencialne pozitivne - problémy a vyzvy, ktorym celia Sportovci, hraci a
tréneri.

Zvladanie neistoty, nejednoznacnosti a rizika sa najlepSie podporuje v prostredi, ktoré obsahuje vyzvy,
inovacie a prekvapenia. Dobré zvladanie stresu vam mozZze pomdct citit sa lepsie po fyzickej aj psychickej
stranke a moZe ovplyvnit vasu schopnost podavat ¢o najlepsie vykony. Sportové prostredie preto
predstavuje idedlne prostredie na rozvoj tejto kompetencie.

Zvladanie neistoty, nejednoznacnosti a rizika sa uplatiiuje prostrednictvom réznych ¢innosti, ako su:

Prijimanie zmien, predvidanie zmien a priprava na ne
Vypracovanie novych postupov v reakcii na zmeny
PohodIné zvladanie rizik a neistoty

Vyuzitie vynaliezavosti na kompenzaciu toho, Ze nemate celkovy obraz

LA A

Sustredenie sa na vyzvu, prijimanie rizik a neistoty ako normy
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6. Zachovanie produktivity pri zavadzani novych, zmenenych alebo neuplnych postupov

7. Zachovanie pokoja a sustredenia pocas zmien

Vedomosti

Neistota dnes ovplyviiuje rézne oblasti nasho Zivota, ako je zdravie, ekonomika, préaca, vztahy s inymi
[udmi. Ako ludské bytosti sa vacsinou chceme citit bezpeéne a mat pocit kontroly nad svojim Zivotom.
To je vsak dost nemoiné. Ked teda clovek preZiva strach a neistotu z buducnosti, citi sa Uzkostlivo,
vystresovane a v kone¢nom dosledku na budice zmeny bezmocne reaguje. Vsetci ludia maju rézne
definované stupne tolerancie voci neistote. Zdd sa, Ze niektori ludia dokonca radi riskuju a prezivaju
nepredvidatelné Zivotné situdcie, zatial ¢o inych nahodnost v Zivote hlboko znepokojuje. Napriek tomu,
vsetci fudia maju uréitd hranicu. Vo chvilach, ked’ mame pocit, Ze nas neistota a Uzkost premahaju,
existuju kroky, ktoré mézeme podniknut, aby sme sa s rizikom, stresom a nheznamom vyrovnali alebo ho
znizili s vac¢sim sebavedomim.

Mnohé veci v naSom Zivote spOsobuju stres, napriklad to, ¢i si udrzime sucasnu pracu alebo ¢i budeme
mat dobré zdravie. Tieto otazky nas urcite stresuju, ale neistej perspektive sa neda nijako
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zabranit. Dolezitejsie je zaoberat sa vecami, ktoré mame moznost sami ovplyvnit. Ked sa nam okolnosti
vymknu spod kontroly, lahko nas ovladne strach a negativne emdcie. Ked vsak nemdzeme ni¢ urobit, je
lepsie urobit kompromis s podmienkami, ktoré prezivame a pokusit sa ndjst pocit pokoja. S emdciami sa
musime vysporiadat aktivne - aj ked' su to tie najnegativnejsie alebo najdesivejsie. Nie je zdravé Zit pod
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neustalymi obavami zo vSetkého. Nie je konstruktivne byt neustale ostraZity a snazit sa predvidat
virtudlne situdcie alebo sa pripravovat na ich rieSenie. Mali by sme sa nauéit Zit s perspektivou
akychkolvek budtcich zmien v naSom Zivote. Namiesto toho, aby sme sa vycerpavali neustalymi
tajomnymi myslienkami, pripravme sa na to, aby sme dozreli ako jednotlivci, ako podnikatelia a
pochopili, Ze ni¢ nie je ve¢né, stali sa madrejsimi ludmi a boli pripraveni konat v redlnom ¢ase. Napokon,
aby sme zniZili nas celkovy stres a negativne myslienky, mali by sme do svojho kazdodenného Zivota
zapojit program fyzického cvicenia, vela spat, osvojit si zdravi stravu a najst si ¢as na relaxaciu. V
sucasnosti je vedecky akceptovatelné, Ze fyzické cvicenie je prirodzenym a uéinnym prostriedkom proti
stresu a Uzkosti.

Aktivita na rozvoj poznania - €. 1: Co je to riziko, nejednoznaénost a neistota?

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Tato aktivita udi studentov identifikovat rozdiely medzi rizikom, nejednoznacnostou a neistotou
prostrednictvom 3 réznych hier.

Velkost skupiny / jednotlivec

20 alebo viac Studentov

Potrebny material/materialy

Hra vyZaduje:

Faza 1:

Kazdy Ziak ma v rukach 2 harky papiera A4 (kazdy predstavuje jeden stupen potencialneho schodiska).
Faza 2:

Vytvorime 5 -10 karticiek (40 cm x 40 cm). KaZzda karticka predstavuje konkrétny Sport alebo rekreacnu
¢innost, napriklad: loptové hry (basketbal, volejbal, futbal, pdlo atd"), individualne alebo kolektivne Sporty
(plavanie, atletika, rytmicka gymnastika atd’.), so Sportovym nacinim (golf, bejzbal, tenis, ping-pong, rugby
atd’) alebo rekreacné Sportové Cinnosti (joga, kulturistika, bojové umenia atd.).

Faza 3:
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Potrebujeme malu zbierku nacinia k roznym Sportom.

Odhadované trvanie

2 hodiny

Pokyny

https://www.youtube.com/watch?v=JHMMwMC42M8

V teoretickom Uvode sa zameriame na rozdiely medzi rizikom, nejednozna¢nostou a neistotou pred
zacatim hrania trojitej hry, ktord najdete nizsie.

Teraz sa moOzete zacat hrat!

Faza 1: zistit, €o je riziko.

Skola hori. U¢itel rozdeli Ziakov do dvoch timov a opie, 7e v budove gkoly vypukol obrovsky poZiar. Ziaci v
skupindch maju okamzite opustit budovu v ¢o najkratSom Case. Tato aktivita je zamerana na schopnost
iakov okamZite reagovat a ¢elit rizikovym situdcidm pohotovou reakciou. Ziaci musia vytvorit ,pohyblivé
schody”, aby mohli uniknut zo $kolskej budovy. Prvy Ziak z kazdého timu, aby vytvoril prvé dva stupne
ntidzového schodiska, musi poloZit 2 papiere na zem a pohybovat po nich svojim telom. Dali Ziak da svoje
vlastné kusky papiera prvému Ziakovi, aby mohol pokracovat a vytvorit novi zdkladiu a postupit dalej.
Nasledne druhy Ziak vystipi po schodoch prvého Ziaka. Takto sa po dalsom kroku zac¢ina sa vytvarat
,schodisko”. Dal$i $tudenti pokra€uju v rovnakej stratégii, pricom prispievaju vlastnymi "schodikmi"
(kiskami papiera). Obidva timy medzi sebou sufaZia. Ziaci sa pocas nej snaZia nepanikdrit a spravne
postupovat podla pokynov. Tato hra si vyzaduje, aby sa Studenti prispdsobili pokynom uditela.

Faza 2: vediet, o je neistota.

Ucitel nakresli na karticky/papiere rézne Sporty (beh, tenis, basketbal atd.) a potom ich vsetky vloZi do
tmavého vrecka bez toho, aby Ziakom éokolvek ukazal. Potom Ziakom vysvetli, Ze sa musia rozdelit do
druzstiev podla Sportu, ktory kazda karticka predstavuje a okrem toho méZu Ziaci ¢o najvernejsie
znazoriovat konkrétny Sport pohybmi podla vlastného vyberu. Nasledne ucditel poziada jedného ¢lena z
kazdej skupiny, aby si z tmavého vrecka vybral karticku.

Variacia: Kazda skupina sa musi rozhodnut, kto bude plnit konkrétne ulohy podla schopnosti Ziakov v
jednotlivych Sportoch.

Faza 3: vediet, ¢o je nejednoznaénost.

Ucitel navrhne hru na hladanie pokladu a vytvori dvojzmyselné frazy, ktoré ich nasmeruju od jedného
stanovista k dalSiemu. Kazdé stanoviste sa nachadza v inej ¢asti Skoly. Na kaZzdom stanovisti maju Ziaci
znazornit pohybmi iny Sport. Aby ucitelovi dokazali, Ze presli vsetkymi stanovistami, musia to zaznamenat.
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Priklad stanovist:

Stanoviste ¢. 1 Basketbal! Kazdy ¢len vasho timu musi strielat trestné hody, aby dosiahol 5 bodov. Stéasne
ostatni spoluhraci musia doskakovat, aby chytili loptu a vratili ju spat hracovi, ktory hadzal.

Stanoviste ¢. 2 Stafetovy beh na strome. Kazdy ¢len timu musi postupne prekonat presnu vzdialenost
behom, potom musi oznacit dalsiu osobu, aby prekonala rovnaky beh.

Stanoviste &. 3 Futbal! Kazdy ¢len timu musi driblovat s futbalovou loptou okolo 10 stipikov a na konci
strelit gol.

Pri prechddzani cez tieto stanovistia ¢lenovia timu nevedia vopred, ktory bude dalsi ciel, a preto nevedia
efektivne riadit alebo presne rozlozit sily timu.

Odkazy / referencie

https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future Empovyability%
20Toolkit ENG.pdf

Dalsie tipy, moZnosti alebo Gpravy, kontrolné zoznamy atd".

Aktivita na rozvoj poznania - €. 2: Banan, opica a tiger

Typ Cinnosti

Skupinova fyzicka aktivita
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Ucel/ciel

Tato aktivita vyzaduje, aby Ucastnici riesili problém a premyslali o "dlhodobej perspektive" hry. Ziaci sa
musia naucit mysliet tak, aby dokazali predvidat dalsie kroky a désledky predchadzajucich krokov na tie
nasledujuce.

Velkost skupiny / jednotlivec

Trieda je rozdelend do skupin po piatich Ziakoch

Potrebny material/materialy
KuzZely na oznacenie "ostrovov".

RozliSovacie dresy alebo iné znacky na oznacenie prislusnosti k skupine ,, banan”, , opica“, ,tiger”

Odhadované trvanie

10-20 minut

Pokyny

* Najprv pripravte hraciu plochu so Startovacim bodom a "ostrovom" (napr. oznacenym kuzelfom) pre
kazdé druzstvo. Oba body by mali byt od seba vzdialené priblizne 15-20 m.

* Potom vytvorte patélenné timy a poziadajte ich, aby vo svojom time pridelili nasledujice Glohy (kapitan,
namornik, tiger, opica a banan)

* Potom zvoldme vsetkych hracov a vysvetlime im ulohu:

1. Kapitan a ndmornik musia dopravit banan, opicu a tigra na ostrov (prenesenim prislusného hraca

na druhd stranu).

2. Co najrychlejsie privedte banan, opicu a tigra na ostrov, aby Ziaci museli beZat.
3. Nanestastie, ich lod m6zZe sicasne prevazat len jeden kus nakladu.
4, A samozrejme, ich naklad je potrebné neustale sledovat. Ak by napriklad nechali opicu a banan

vzadu, kym by priviedli tigra na ostrov, opica by zjedla banan.

* Po vysvetleni ulohy dajte kaZzdej skupine 5 minlt na vzajomnu diskusiu o stratégii. PoZiadajte vSetky
timy, aby sa dostali do svojich vychodiskovych bodov a vyriesili dlohu.

Vyhrdva tim, ktory problém vyriesi najrychlejsie.

Odkazy / referencie

https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34
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Dalsie tipy, moznosti alebo Gpravy, kontrolné zoznamy atd".
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Zrucnosti

Zvladanie neistoty ako osoby je naro¢ny a namahavy proces, ktorého vysledok nie je vopred znamy.
Dajte si vsak pozor, ked ste veducim/manazérom/ucitefom timu, ktory Celi rizikovej situacii. V takom
pripade musite prevziat zodpovednost a viest cely tim. Tim je od vas zévisly. Musite postupovat podla
konkrétnych krokov, aby ste dosiahli vysledok. Tymto spdsobom by ste mali zostat blizko svojich
partnerov a zvysit ich pochopenie problému. Najprv sa priblizte k pojmu "neznamy", ¢im v time vzbudite
dojem, Ze vsetko sa da prekonat pod Uspesnym vedenim. Tip: sustredte sa na to, ¢o je zname. Potom
podporujte hladanie novych rieseni, spolupracu a experimentovanie v time. Do procesu riesSenia
zahrnte ndazory vietkych ¢lenov timu.
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Vsetci ¢lenovia by mali pod vasim vedenim nadalej komunikovat, vyjadrovat nazory a diskutovat o
navrhoch. UdrZujte sudrinost timu. Dajte prileZitost aj na nezhody medzi ¢lenmi, ale udrZujte ¢lenov
timu pohromade. Budujte doveru. Vyhnite sa polarizacii, ktord vznikd v dosledku neistoty a v désledku
ktorej by sa ¢lenovia mohli rozdelit na mensie skupiny. Pomézte ¢lenom citit sa bezpeéne a motivovane
zdielat svoje skisenosti s ostatnymi. Dverujte ¢lenom a akceptujte, Ze kazdy robi to najlepsie, ¢o méze.
Veduci zavadza koncept angaZovanosti pre spolo¢né dobro. Venujte sa zniZeniu stresu v time a vyhnite
sa tomu, aby ste sa stali "tvrdymi", "prudkymi”, "a ponizZujucimi ostatnych". Premyslajte o tom, ako vase
emdcie priamo ovplyviiuju spravanie ostatnych v skupine. Vidy budte zdvorili. Nakoniec ukazte ludom
okolo seba, 7e konate vedome, srdcom a celou svojou silou. Musite konat nezi$tne, odvaine voci
neznamemu celym srdcom a s nadsenim. Nakoniec budte ochotni zlyhat, zotavit sa a skusit to znova a
povzbudzujte k tomu aj ostatnych. Veduci timu/manazéri sa v tazkych ¢asoch neistoty a nebezpecdenstva
snazia definovat situaciu a pochopit a podporit ¢lenov celého svojho timu. Istota vytvara prilezZitost na
zlepsenie sucasného stavu. Podporuje hlbSie prepojenie a porozumenie. Veduci pracovnici sa mozu
rozvijat. Skupiny sa mézu zladit. Ked' st fudia vypocuti, pochopeni a oceneni, zvySuje sa ich oddanost
skupine a veci.

Aktivita pre rozvoj zrucnosti - €. 1: Aktivity na vytvorenie svojho priestoru
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Skupinova aktivita. 16+ rokov

Ucel/ciel

Schopnost riesit problémy si vyZzaduje od vediceho a tento postoj sa mdze preniest aj do inych oblasti
Zivota, napriklad na pracovisku alebo v kazdodennych situdcidch. Prostrednictvom tejto aktivity budu
Studenti schopni zvladnut rozne pristupy a styly rieSenia problémov. Okrem toho taktiez aplikovat rézne
rieSenia na r6zne Ulohy.

Velkost skupiny / jednotlivec

minimalne 8 hracov

Potrebny material/materialy
Faza 1: List papiera a ceruzky

Faza2: branky velkosti 2 az 5, rozliSovacie dresy, lopty, kuzele

Odhadované trvanie

30 minut

Pokyny
Faza 1: Nau¢me sa, €o je to rieSenie problémov pomocou konkrétneho pracovného listu.

Podpora ucitela pred realizaciou pohybovej aktivity so Ziakmi. To pomaha ucitelovi vysvetlit Ziakom, ako
maju riesit svoje problémové situacie, ktorym budl v dalSej faze pri vykonavani cvicenia celit. Kroky
pracovného listu pre RieSenie problémov:

1. Napiste si hlavny problém, ktory vés v urcitom ¢ase trapi. Identifikujte dovody. Co je problémom
alebo konkrétnym cielom, ktory chcete dosiahnut? Podrobne napiste, ¢o je podla vas hlavnym
problémom alebo cielom. Budte ¢o najkonkrétnejsi.

2. Vymenujte vSetky mozZné rieSenia. Urobte brainstorming moznych rieSeni. V tomto kroku nezalezi
na tom, aké dobré alebo zlé by mohli byt rieSenia, len ich napi$te ¢o najviac. Budte kreativni a poZiadajte
ostatnych Ziakov o navrhy. Zamyslite sa nad tym, ¢o bolo uc¢inné v minulosti. Zvazte, ¢o by ste odporucili
kamardatovi v podobnej situacii.

3. Rozdelte zoznam na dve ¢asti. V jednom zozname budu veci, ktoré dokazete a s ktorymi moZete nieco
urobit, a v druhom zozname budd veci, s ktorymi nemédzete ni¢ urobit. Niekedy nemusi existovat
"dokonalé" riesenie. KI'iéom je zistit, Co moZete urobit sami.

4. Vyberte najpraktickejSie rieSenie a vypracujte plan. Vyberte si rieSenie alebo kombindciu rieseni, ktoré
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su pre vas dosiahnutelné s vasimi sucasnymi zdrojmi (Cas, financie, zruénosti, podpora atd.). Zvazte, aké
informacie a zdroje potrebujete na pripravu a aké problémy mdzu vzniknut pri vaSom novom kroku (a ako

by ste ich prekonali). Vytvorte si plan realizacie vami zvoleného rieSenia tak, Ze ho rozdelite na malé kroky.
Vytvorte si tolko krokov, kolko potrebujete.

5. Zhrnutie. Vykonajte svoj plan. Aky bol vysledok? Zamyslite sa nad tym, ¢o fungovalo dobre a ¢o nie.
Zvaite, o mdzete nabuduce urobit inak. V zavislosti od vysledku mozno budete musiet prehodnotit svoj
zoznam rieSeni a skusit to znova s inym pristupom. Pokradujte v Struktirovanom procese riesenia
problémov, kym nevyriesite svoj problém alebo nedosiahnete svoj ciel.

Faza 2. Aktivita

1. KROK: Vytvorte hraciu plochu s brankami vzdialenymi devat metrov od stredu. Poziadajte Styroch
hracov, aby hrali vo vnutri. Traja hraci budd v obrane proti jednému hracovi v Gtoku. Styria hraci v Gtoku
budu po stranach hracej plochy.

2. KROK: Styria hrac¢i po stranach za¢nu s loptou a pokusia sa ju prihrat vnitornému hracovi, ktory sa
pokusi prihrat dalSiemu hracovi po vonkajsej strane. Ked jeden hra¢ v utoku nie je volny, hraci na
vonkajsej strane drzia loptu. Ked druzstvo v obrane preberie loptu, malo by zadtodit na jednu z branok a
skérovat. Druhé druzstvo, vratane hracov na vonkajsej strane, by sa malo snaZit branit a zabranit im v
skérovani. Tim v Utoku ziska bod, ked sa hracovi v Utoku podari ziskat loptu a dokaze prihrat inému
hracovi z vonkajsej strany. Poucte hracov, ze cielom je udrzat si loptu ¢o najdlhsie a ziskat body.

3. KROK: Nechajte timy hrat bez dalsich pravidiel a striedajte Utoc¢nika v strede a troch obrancov. Venujte
zvysenu pozornost pohybu jedného Utociaceho hraca, aby ste videli, ako sa dokaZe otvorit. Pripomerite
Utocnému hréadovi, ze ked dostane loptu od vonkajsieho hraca, moze ju okamzite prihrat spat tomuto
hracovi. Jedno kolo sa hra desat minut, pricom striedajte pozicie hracov a druzstva.

Odkazy / referencie

https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future Empovyability%
20Toolkit ENG.pdf _strana 61

Dalsie tipy, moZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd'".

MozZné varianty

1. Na zaciatku pouzZivajte ruky namiesto néh.
2. Utociaci hraci na vonkajsej strane ihriska musia hrat iba dvojdotykovy futbal.
3. Stredopoliar mdze na jeden dotyk prihrat spat hracovi, ktory mu prihral loptu, aby ziskal bod.
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/Aktivita na rozvoj zruénosti - €. 2: Hra - podstupovanie rizika

Typ Cinnosti

Skupinova aktivita s osobnymi a timovymi vysledkami a Uspechmi

Ucel/ciel

Cielom aktivity zameranej na podstupovanie rizika je umoznit Ziakom preukazat zru¢nosti potrebné na
podstupovanie vypocitatelného rizika.

Velkost skupiny / jednotlivec

8-16 Studentov

Potrebny material/materialy

Na predvedenie zru¢nosti potrebujete basketbalové ihrisko, lopty, prekryvaciu lepiacu pasku, znackovacie
pero.

Odhadované trvanie

30 minut

Pokyny
Pripravnd fdza

Od basketbalového kosa urobte dva kroky. Na oznacenie miesta strelby pouZite prekryvaciu lepiacu pasku.
Oznacte dalSich 14 miest v intervaloch dlhych priblizne jeden krok. Kazdy bod ocislujte pomocou
znackovacieho pera. Ciara najblizdie k basketbalovému koSu ma ¢&islo 1 a najvzdialenej$ia  ¢ara od
basketbalového kosa ma cislo 15. Potom sa 15 Studentov rozdeli do timov po piatich. Kazdy tim sa méze
pomenovat podla zvierat vyskytujucich sa v Afrike, napriklad levy, slony atd. V ramci cvicného kola dajte
kazdému Ziakovi tri moznosti hodit loptu do basketbalového kos$a, aby sa nastavili na hru. Uréi sa Student,

73



L%ntos

Entrepreneurshlp Through Sport

ktory bude mat Ulohu rozhodcu, aby zabezpecil, 7e G&astnici pri hadzani neprekrocia intervalovu &iaru. Dalsi

Ziak je urceny ako zapisovatel, ktory bude zapisovat vysledky kazdého Géastnika a druZstva na tabulu.

Zahrajte si aktivitu/hru

Hra na riziko sa hra nasledovne: kazdy ¢len daného timu ma teraz tri prileZitosti zaujat poziciu za ¢iarou a na

Ciare a potom sa pokusit Uspesne hodit loptu do kosa. Kazdy Ziak si sdém uréi €iaru, odkial sa chce pokusit o

hod. Studenti mézu menit vzdialenosti, odkial budd hadzat. Student méze napriklad zacat v blizkosti koa a po

Uspesnom hode sa presunut dalej alebo mdZze vyuzit vsetky tri moznosti z presne rovnakej pozicie. Toto

rozhodnutie je plne na individualnom rozhodnuti Studenta.
Bodovanie

Bodovanie v hre na podstupenie rizika prebieha takto:

za Uspesny hod z Ciary v blizkosti kosa hrac ziskava nizke skore

uspesny hod z Ciary dalej od kosa hrac ziskava vyssie skore
neuspesny hod sa hodnoti nulou.

Pwhe

Naprlklad uspesny hod z Ciary . 3 ziska skore 3 (3 = 3).

Uspesny hod z ¢iary €. 9 ziska skére 9 (9 = 9).

skére Uspesného hodu zodpoveda &islu na Ciare, z ktorej ziak hadzal.

Tie Uspesné hody, ktoré zahfriaju vacsie riziko, kedze musia prekonat dlhsiu vzdialenost ku kosu, s odmenené

najvyssim skore.

Pocas hry sa na tabulu zaznamenavaju jednotlivé vysledky vsetkych ¢lenov timu. Mohlo by to byt takto: ked' je

uvedené individudlne skore ¢lena timu za konkrétny hod, prvé Cislo odkazuje na ciaru, odkial hadzal, zatial ¢o

druhé cislo odhaluje skuto¢ne dosiahnuté skére. Ked' vsetci ¢lenovia konkrétneho timu absolvovali moznost

hodu, individudlne skére ¢lenov sa scitaju, aby sa ziskalo celkové skére timu ako celku. Tim s najvysSim

celkovym skére vyhrava hru na podstupenie rizika. Napriklad

CLEN TiMU LIONS

6-0

4-4

ELEPHANTS

4-4

6-6

7-0

4-4

3-3

6-0
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3 5-5 4-4

5-5 4-0

7-0 4-4

Celkové skore 23 25

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=rz1kzGdronO

Dalsie tipy, moZnosti alebo Gpravy, kontrolné zoznamy atd.
Ucitelia m6zu pridat beh na urcitu vzdialenost v ramci basketbalového ihriska pred alebo po hode loptou.

Ucitelia mézu pridat dribling na urcitd vzdialenost s basketbalovou loptou v poli pred alebo po hode loptou.

Aktivita na rozvoj zrucnosti - €. 3: Dve hry - jeden vysledok

Typ Cinnosti

Skupinova aktivita - vovnutri alebo vonku

Ucel/ciel

Planovanie a tvorba stratégie. Na dosiahnutie ciela (vyhrat cely zapas) je niekedy potrebné vypracovat
stratégiu, pretoze druhy tim chce dosiahnut rovnaky ciel. (Konkurencia v praci.)

Velkost skupiny / jednotlivec

Dve skupiny po 9 hracov.

Potrebny material/materialy

Dve futbalové ihriska (jedno velké a jedno malé ihrisko, velkost zavisi od poétu hracov)

Odhadované trvanie

Hraci Cas je priblizne 3-5 minut na zapas. 3 minutové prestavky na vytvorenie novych timov.

Pokyny
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Tréner rozdeli hracov do dvoch vyrovnanych timov (modry a ¢erveny). Kazdy z tychto timov sa este rozdeli
na velky (6-8 hracov) a maly tim (3-4 hraci) . Velké timy sutazia v jednej hre a malé timy v druhej hre.

Vysledky oboch hier sa scitaju.

Teraz modry a Cerveny tim nezavisle rozhoduju, ktori hraci budu hrat vo velkom time na velkom ihrisku a
ktori hraci budd hrat v malom time na malom ihrisku, aby spolo¢ne dosiahli ¢o najlepsie vysledky.

Ak nie je dostatok miesta na dve paralelné hry, zdpasy sa mézu hrat jeden po druhom. Pauzujuce timy by
mali byt aktivne prostrednictvom alternativnych cvieni (koordinacia, Sprinty atd.) alebo by mali byt
pouzité ako hradi na stene (hradi sa pohybuju pozdiz postrannych ¢iar a vracaju prihravky od timu, od
ktorého dostali loptu).

Odkazy / referencie

https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34 strana 41

Dalsie tipy, moznosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd..

Varianty. Kazdy hrac¢ sa moze dotknut lopty iba dvakrat/trikrat naraz

® GOly sa pocitaju len ako jednorazové (po dlhej lopte, jednom-dvoch atd')
e V kazdom kole rozdeluje timy iny hrac

® Hrac zodpovedny za rozdelenie musi davat taktické pokyny (napr. maly tim zacina branit 10 metrov
pred vlastnou brankou a podnika rychle protitutoky, velké timy hraju pressing, zostavu a pozicie atd’.)

//

Postoj

Hoci v konecnom doésledku existuje viacero stratégii na zvladanie neistoty, niektoré postoje a hodnoty su
dolezité na dosiahnutie vysledkov. Mimoriadne déleZité je vyhnut sa konfrontacii v neistych situaciach
bez dostatoénych informdcii. Je dblezité prehodnotit, ¢o vyvolava obavy v nestabilnych situaciach. Znovu
sa zamyslite nad tym, ¢o vds najviac desi. Vratte sa spéat a znovu usporiadajte svoje myslenie a dobre
vyuzite vsetky informacie. Tedriou, ktora moze byt zdkladom pre vase dalsie myslenie alebo spravanie,
je prijatie Paretovho principu. Je to sp6sob myslenia, ked Celite nejednoznacnosti. Podla Paretovho
principu, ktory suvisi s neistotou, 20 % pricin vedie k 80 % vysledkov. Ak tento princip hlboko pochopite
a stotoZnite sa s nim, vasa schopnost vyrovnat sa s nejednoznacénostou sa mnohonasobne zvysi.

76



Entrepreneurship Through Sport

qQ .
L/%entos

Aesihant .
Prooctve

Jednym z najistejSich spdsobov, ako sa vyhnut starostiam o bududcnost, je sustredit sa na pritomnost.
MobZete sa naucit cielene sustredit svoju pozornost na pritomnost Toto je sucastou procesu rozvoja
sustredenia, teda dusevného stavu, ktory sa dosahuje zameranim vedomia na pritomny okamih. Tieto
praktiky ndm mozu pomdct zvysit schopnost regulovat emdcie, zni%it stres, Uzkost a depresiu. Dal$im
krokom je naplanovat si, ako budeme vodi neistej situdacii postupovat. Nemali by ste sa zaseknut v
jednom scenari, o je zvycajne to, o najviac znepokojuje. Mat ucelené myslenie a rozvijat hodnoty a
postoje, aby ste si zachovali chladnu hlavu a vyuZili vSetky svoje individudlne zruc¢nosti, schopnosti a
kvalifikdciu, verili si a boli si isti, Ze vietko nestale sa prekona. Odolnost vo svojej najzédkladnejsej podobe
oznacuje schopnost hmoty znovu nadobudnut svoj tvar po deformacii (Geller a kol., 2003). Odolnost vo
vztahu k ludom sa vztahuje bud’ na vlastnost, alebo na proces. Napriek r6znym poriatiam tohto pojmu sa
véeobecne uzndva, Ze na to, aby sa preukdzala odolnost, musi byt zrejma nepriazniva situdcia aj
pozitivna adaptacia (Fletcher a Sarkar, 2013).

Ako bolo uvedené vyssie, odolnost sa mozZe vztahovat aj na zloZitejSie pracovné prostredie. V takychto
pripadoch sa definuje ako komplexna viacrozmerna a dynamicka schopnost zakotvend v jednotlivcovi
alebo komplexnom systéme, ktord sa objavuje v Case Soku, stresu a traumy. Tréneri sa zamerali na
rozvoj odolnosti u jednotlivych Studentov, ako aj v timoch, pretoZe nepriaznivé udalosti v Sporte su
nevyhnutné a treba ich zvladnut vyvazenym sp6sobom. Ked' si mladi ludia schopni rozvijat odolnost v
$portovej oblasti, su schopnejsi vnimat zmenu ako vyzvu alebo prileZitost na osobny rozvoj, zaujat akény
pristup, zapojit podporu ostatnych, pozitivne reagovat na narocné situacie alebo narocéné procesy
ucenia, poucit sa z predchadzajucich nelspesnych skdsenosti, aby sa vrétili silnejsi, a vyrovnat sa s
vzostupmi a poklesmi vykonnosti.
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Aktivita na rozvoj postojov - €. 1: Odolnost _ ZO STANOVISTA NA STANOVISTE

Typ Cinnosti

Skupinova aktivita vovnutri alebo vonku

Ucel/ciel

Ziaci sa naucia uvedomit si, e robenie chyb im pomaha tie? zlep$ovat sa. Ziaci sa naucia, Ze ked sa niekto
venuje Ulohe a pokracuje v jej precvi¢ovani, moze sa len zlep$ovat. Studenti si vyski3aju svoje osobné
limity.

Velkost skupiny / jednotlivec

Minimalne 4 studenti

Potrebny material/potrebné materialy

Odrazadlo, branky, kuzele, lopty, koordinacny rebrik

Odhadované trvanie

20 minut

Pokyny
PRVA POLOVICA: UVOD - VYZNAM PRE ZIVOTNE ZRUCNOSTI

Tréneri sa zameriavaju na rozvoj odolnosti Ziakov aj timov, pretoZe nepriazniva situdcia je v Sporte
nevyhnutna a treba ju zvladnut vyvazenym spdsobom. Ked' st mladi studenti schopni rozvijat odolnost v
Sportovej oblasti, su schopnejsi vnimat zmeny ako vyzvu alebo prilezitost na osobny rozvoj, zaujat akény
pristup, zapojit podporu ostatnych, pozitivne reagovat na naro¢né situacie alebo naro¢né procesy ucenia,
poucit sa z predchadzajucich nedspesnych skidsenosti, aby sa vratili silnejsi, vyrovnat sa s vykonnostnymi
vzostupmi a poklesmi

AKO HRAT

1. KROK: Vytvorte Styri stanovistia, kazdé so samostatnym cvicenim. Na zostavenie stanovist mozete
pouzit schému. Nezabudnite, Ze Uroven naroénosti by sa mala zvysovat od prvého po Stvrté stanoviste.

2. KROK: Ukazte ziakom jednotlivé stanovistia a vysvetlite im, Zze kazdy musi zac¢at na prvom stanovisti a az
po jeho dokonceni sa mdze presunut na dalsie. Aby sa Student mohol posunut dalej, bude musiet ziskat
potvrdenie od jedného z trénerov, Ze cvi¢enie na stanovisti vykonal spravne.

3. KROK: Zacnite cvicenie a podporujte Studentov pri presune z prvého na Stvrté stanoviste.
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Odkazy / referencie

https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future Empoyability%
20Toolkit ENG.pdf strana 142

Dalsie tipy, moZnosti alebo tGpravy, kontrolné zoznamy atd'.

MOZNE VARIANTY:

Ked' Ziaci prejdu Styri stanovistia, druhé kolo moze byt zloZitejsie, ale s pouzitim rovnakého usporiadania
kuZelov a stanovist. Ziaci moZu pracovat vo dvojiciach, priéom si navzajom potvrdia, ¢i cvi¢enie vykonali
spravne.

/

Aktivita na rozvoj postojov - €. 2: Proaktivny_ ZMENA PRAVIDIEL

Typ Cinnosti

Aktivita pre 2 skupiny Studentov od 15 rokov vonutri alebo vonku
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Ucel/ciel

V Zivote sa vyskytnu situdcie, v ktorych musia byt $tudenti flexibilni. Studenti sa musia prispdsobit novej

situdcii, pretoze okolnosti sa menia velmi rychlo a prostredie je nestabilné, nepredvidatelné alebo dokonca

rizikoveé.

Velkost skupiny / jednotlivec

8-20 Studentov,

Potrebny material/materialy

1 lopta, 4 kuzele, 2 branky.

Odhadované trvanie

10 minut

Pokyny

2 timy hraju proti sebe. Velkost ihriska zavisi od poctu Studentovod 30 mx20m (4 na4) do50mx30m (7 na

7).

Tréner da jednému z timov jedno $pecidlne pravidlo, ako skérovat.
Druhy tim musi zistit toto $pecialne pravidlo.

V druhej polovici zapasu dostane druhy tim Specialne pravidlo.
Osobitné pravidla by mohli byt:

e Maximalne/minimalne 3 kontakty s loptou pre kazdého Ziaka

e Vzdialenost strelby minimalne 5 metrov, maximalne 11 metrov
e Ciele len podla hlaviciek

® Goly len z priamych striel

e Viac gélov mozu strelit iba dvaja hradi, ktori strelili prvé goly.

Tréner okamZite vyhlasi, Ci je gdl platny alebo nie.

Branky umiestnite blizko seba, aby ste mali vela moZnosti na skdrovanie.

Odkazy / referencie

https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34
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Palestina Prirucka "Palestina: nakopnutie kompetencii u mladezi" od str. 23

Dalsie tipy, moZnosti alebo tGpravy, kontrolné zoznamy atd".

VARIACIE

® Aby to bolo jednoduchsie: Obe druZstva poznaju pravidla 4-6 pred zaciatkom zapasu.
e Vitazny tim méze sam urcit dalsie pravidlo.

e Tréner meni pravidla velmi rychlo (kazdych 5 minut.)

Modul 3: Kreativita

Uvod

J. G. Young (1985) chape tvorivost ako schopnost menit nase myslienky na realizované ¢iny. MézZe ju
chapat ako sebavyjadrenie, kladenie spravnych otédzok a hladanie spravnych odpovedi. Niektori ini autori
tvrdia, Ze kaZzdy Clovek md schopnost tvorivosti, ale zalezi na tom, ¢i ju dokaze vyuZit spravnym
spbsobom. Velmi podobny pohlad na tvorivost je uvedeny v Ramci podnikatelskych kompetencii
(EntreComp), ktory vydala Eurépska komisia. Tvorivost chapu ako schopnost "rozvijat niekolko napadov
a prileZitosti na vytvaranie hodnét vratane lepsich rieSeni existujicich a novych vyziev, skimat a
experimentovat s inovativnymi pristupmi a kombinovat vedomosti a zdroje na dosiahnutie hodnotnych
ucinkov.

Kreativita ma dnes medzi Zivotnymi zruénostami nezastupitelné miesto. Je potrebna pre praktickd
stranku Zivota, pretoze je nastrojom rozvijajucim prosocidlne spravanie. Mozino ju pozorovat v
akejkolvek ¢innosti - vedeckej, umeleckej, technickej, dokonca aj v medziludskych vztahoch. Dobré je, ze
tvorivost sa da rozvijat od Utleho detstva az po akykolvek vek, aj ked je to ndrocna praca. Dieta mbze byt
tvorivé na zéklade vlastnej Urovne vedomosti, myslenia a osobnosti.

Kreativita v osobnom rozvoji znamena kombinaciu osobnych skusenosti so ziskanymi internymi
informaciami. Prave to vytvara individudlnu a nezavisli osobnost, schopnu inovovat a hladat
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nové rieSenia. Kreativita ponuka Sancu na uUspech kazdému a robi nas Zivot zaujimavejSim a
zabavnejsim. Ak chce mlady ¢lovek drzat krok s dnesSnym dynamickym svetom, musi menit svet
a menit svet okolo seba. To nie je moZné bez tvorivosti, ktord ma vyznamné znaky plynulého,

pruzného a origindlneho myslenia, redefinovania, vypracovania, odvahy, vyzvy, vdle,
predstavivosti.

Kreativita ide ruka v ruke s myslenim. Tvorivé myslenie je komplexny proces, ktory zacina
analyzou problému a kon¢i realizaciou rieSenia. VyZaduje si to komplex vedomosti, zru¢nosti a
schopnosti. VyZaduje si "otvorené ulohy", pretoZe nutia Ziakov vyuZivat vlastnu predstavivost a
ndpady. Otvorené uUlohy mozZno definovat ako ulohy, ktoré maju viacero rieseni, Casto bez
spravnej odpovede. Na tieto Ulohy sa neda jednoducho odpovedat ako na otazky typu "ano
alebo nie", ale potrebuju viac uhlov pohladu. Na to, aby mohli Ziaci postupovat pri rieseni tlohy
tvorivym spO6sobom, potrebuju dostatok informacii a vedomosti. Na vyber spravneho rieSenia
potrebuju urcité zruénosti/skdsenosti a na implementaciu produktu tvorivého myslenia do
praktického Zivota potrebuju aj spravny postoj. Dolezitu ulohu na ceste k tvorivosti zohrava aj
prostredie, ktoré by malo byt dostatoéne podnetné. Tvorivost je zadkladom pre riesenie
problémov. Mnohé problémy sa nedaju vyriesit pomocou existujicich schém alebo modelov.
Kreativita potrebuje vlastny priestor na rozvoj a na rieSenie problémov alebo udrzanie Sanci

musime  mysliet  kreativne, musime nachadzat uZitocné a origindlne napady.

: SPOTTING
DPPORTUNITIES’
vyhl'adév'anie prileiftpsti : C' REATIN 8 \

. VALUE
pevecofs. RN | cReEATIVITY | yystanie-nackioly
e /.“'kqeativita__,.»""

rozvijanie napadov T - :
: * SOLVING .
. ANNOVATIVE " PROBLENS :

APROACH

vy pristup rieSenie problémov
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Moderné vzdeldvanie je zamerané na rozvoj celoZivotnych zru¢nosti. Pedagogika hladd metody
a formy prace, ktoré takyto rozvoj podporuju. Podstatnou sa stala implementdcia tychto metdd
do medzipredmetovych vztahov. S uréitou davkou kreativity je zrejmé, zZe sa to da robit aj v
ramci hodin telesnej vychovy, hoci to do Sportov a hier prindsa niektoré nezvycajné aspekty.
Existuje na to vela stratégii, ucitelia maju zvycajne volné ruky, aby si vybrali tu spravnu, pricom
zohladnuju vsetky vnatorné a vonkajSie okolnosti zamerané na motivaciu Ziakov. Medzi
najcastejSie pouzivané stratégie patria napr:

1. Porovnavanie - rozliSovanie - stratégia je zamerand na porovnavanie a skimanie dvoch
objektov/¢inov,

2. Kooperativne ucenie- Ziaci pracuju v timoch, maju pochopit, postupovat a riesit Glohu,
prezentovat rieSenia ostatnym timom,

3. Stratégia PAR, v ramci ktorej maju Ziaci prezentovat nové poznatky, aplikovat nové
poznatky a nakoniec podat vlastnu reflexiu,

4. Inovativne metddy, ktoré sa zvy€ajne nepouzivaju, ale zatraktiviiuju proces vzdelavania,

5. Aktivizujuce metddy, ktoré vyuzZivaju planovanie, organizovanie a riadenie procesu
vzdeldvania. MoOzZu zahfnat rieSenie problémov, hry, diskusie, simuldcie, hranie roli,
brainstorming, demonstracie, exkurzie a Specidalne metddy.

Digitalne ¢asy ponukaju ucitelom mnoZstvo grafov a tabuliek. St to d'alSie u€inné nastroje
na rozvoj kreativity. Ulohou uéitel'ov je vysvetl'ovat stvislosti, zatial’ ¢o Ziaci mézu
interpretovat fakty s vyuZzitim vlastnej irovne tvorivosti. ak to zhrnieme, tvorivost' je
jednou z najdolezitejSich podnikatel'skych zrucnosti s celoZivotnym a spolo¢enskym
dosahom a ucitelia by mali vynaloZit velké usilie na jej neustale rozvijanie pomocou ¢o
najvacSieho poctu ¢innosti. Napokon, identifikovat tvorivého ¢loveka je pomerne
jednoduché. Robi veci inym spésobom:

1.snivaju s otvorenymi oami,

2. vSetko pozoruju,

3. dokaZu zostat sami a dokazu si uZivat samotu,

4. dokazu sa l'ahko vyrovnat so Zivotnymi prekazkami,
5. vyhl'adavaju nové dobrodruzstva,

6. dokaZzu prijat neuspechy,
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7.vel'a sa pytaju,
8. dokazu riskovat,
9. povaZuju svoj Zivot za prileZitost na sebavyjadrenie,
10. dokaZu pozorovat svoje vasne,
11. dokazu spajat body,
12. dokaZu objavovat krasu,

13. dokaZu travit ¢as s otvorenou mysl'ou.
Definicia Entrecomp

Podla ramca EntreComp je tvorivost jednou z 15 zruc€nosti, ktoré moze kazdy Student rozvijat,
aby sa stal podnikatelom. V programe EntreComp je tvorivost prezentovana ako jedna z
kl'd€ovych kompetencii v oblasti nazvanej "Napady a prilezitosti", hoci tvorivy proces zahfna tak
vyuZzivanie zdrojov, ako aj schopnost konat na zaklade napadov s cielom formovat a vyuZivat ich
hodnotu.

prilezitosti

e napad

zdroje

myslenie

Podla EntreComp ide o premenu novych a napaditych myslienok na skuto¢nost. Kreativita sa
vyznacuje schopnostou vnimat svet okolo nas novym a odliSnym spdsobom s ciefom vytvarat
sUvislosti medzi zdanlivo nesulvisiacimi javmi a generovat inovativne rieSenia. Kreativita je
schopnost vytvérat nové rieSenia bez pouZitia logického postupu, ale stanovenie vzdialenych
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vztahov medzi faktami. Kreativita nam umozZnuje riesit zloZité problémy alebo nachadzat

zaujimavé sposoby pristupu k uloham. Ak sme kreativni, pozerdme sa na veci z inej jedinecnej
perspektivy. DokaZzeme nachdadzat vzory a vytvarat suvislosti, aby sme nasli prileZitosti

Vedomosti

Podla Websterovho slovnika je znalost "skutocnost alebo stav poznania niecoho, ¢o je zname
na zaklade skusenosti alebo asociacii". V praxi vSak existuje mnoho moZinych, rovnako
hodnovernych definicii znalosti. Casto pouZivana definicia znalosti je "myslienky alebo
porozumenie, ktoré subjekt vlastni a ktoré sa pouzivaju na prijatie Uc¢innych opatreni na

dosiahnutie ciela subjektu.

Znalosti m6zu mat mnoho poddb, napriklad pravidla, pojmy, tedrie, zdkony, vzory na znaky atd.
Mozino ich ziskat v procese skolského vzdeldvania, samostidiom, ale aj nesustredenym
nevedomym ucenim. Vedomosti su predpokladom, ktory potrebujeme na vytvorenie zru¢nosti
alebo navykov, a su nastrojom myslenia a formovania osobnosti Ziaka a jeho pripravy na redlny
Zivot. Predstavuju kognitivnu, teda teoreticku stranku vzdeldvacieho procesu, kym zruénosti a
navyky predstavuju praktickd stranku. Vedomosti su teoretickym a praktickym pochopenim
daného predmetu. Tvorivost je vyuZivanie predstavivosti alebo origindlnych ndpadov na
vytvorenie nieCoho. Vedomosti sU informacie, ktoré mame vdaka skldsenostiam naSich
predchodcov a vlastnym v sucasnosti. Informacie o vSetkych objavenych alebo zaZitych veciach
su vedomosti. Na to, aby sme tieto informdcie spojili a prisli k novym vysledkom a rieSeniam, je
vsak potrebna kreativita. Kreativita nachadza sp6sob, ako riesit problémy. VyuZiva zvedavost a
posobi ako magnet na u€enie sa novych veci. Znalosti pochddzaju z uéenia. Vedomosti su vsak
zbytocéné, ak nedokazeme vytvorit stvislosti medzi tym, ¢o vieme.

Tvorivost stimuluje u Studentov schopnost imaginativneho myslenia. Prostrednictvom tvorivosti
mozu ziaci ziskat poznatky o svojich vlastnych schopnostiach a zru¢nostiach. Tvorivost im
umoznuje vytvarat rézne situacie, ktoré studentom umoznuju konat réznymi spésobmi. Takéto
situacie umoznuju odhalit a spoznat skryté potencialy veduce k zisteniu vlastnych schopnosti a
zruénosti. Z hladiska telesnej vychovy to znamena, Ze Studenti sa mozu dostat do necakanych
situacii, ktoré im umoznia vyuzit vlastny potencial. Mozno prekvapivo zistia, Ze su lepsi v hrach,
ako ocakavali, alebo Ze dokazu lepsie Sportovat. To ma zvycajne velmi pozitivny vplyv na ich
sebavedomie. VyuZivanie tvorivosti v kazdodennom Zivote prindSa mnozstvo vyziev, ktoré
zaroven odhaluju skryté schopnosti a zru¢nosti. Casto mozeme zazit situaciu, ked' ¢lovek objavi,
Ze konda necakanym spbsobom. lLudia c¢asto hovoria, Ze "nemohli rozpoznat, Ze konaju
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zvlastnym spésobom". Tvorivé myslenie teda pomaha odhalit to, Co je skryté vo vnutri, a vidiet
lepsiu Cast osobnosti zvysuje nase sebavedomie.

Vedomosti nepochybne zohravaju délezitd ulohu. Bez vedomosti nemd tvorivost Ziadnu
podstatu, s ktorou by mohla pracovat. Tvorivost spaja uz dostupné informacie tak, aby mohla
prist s novymi rieSeniami novych problémov. Bez ich vzdjomnej spoluprace by ni¢ nové
nevzniklo.

Kombinovanie zdanlivo neprekryvajucich sa myslienok z réznych kultur je prikladom tvorivého
rozsirovania pojmov (Ward, Smith a Vaid, 1997). Kreativitu moZno zvysit multikultdrnymi
znalostami tym, Ze sa ludom poskytnu prileZitosti aj intelektudlne materidly na tvorivé
konceptudlne rozsirovanie. Multikulturne vedomosti tiez oslobodzuju fudi od ich stanovenych
hranic a umoznuju im mysliet v "SirSich suvislostiach". Skusenost s kombinovanim zdanlivo
nesuvisiacich konceptov tiez podporuje opakujucu sa tendenciu vykondvat podstatné
zapamatanie si neortodoxnych rieseni pri rieSeni problémov. V dosledku toho sa ludia stavaju

plynulejSimi pri generovani novych kreativnych napadov.

Pri uceni sa Casto vyuziva medzipredmetovy pristup. V tejto oblasti to znamena vytvaranie
informacnych vzorcov medzi r6znymi ucebnymi predmetmi. Ponuka kreativny sp6sob, ako
rozvijat vedomosti, zru¢nosti a porozumenie deti a zaroven ich motivovat k uceniu
prostrednictvom podnetnych, vzadjomne prepojenych tém. Rovnaky pristup moZno poufZit aj na
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podporu tvorivosti. Niekedy mozno vytvorit explicitné prepojenia medzi roznymi disciplinami.

Vidy, ked takéto prepojenie pouZijeme na podporu nasej tvorivej myslienky, vyuZijeme
medzipredmetové poznatky.

Schopnost fudi vytvarat nové a inovativne napady sa v priebehu ich kariéry lisi kvoli dvom
zakladnym typom vedomosti, ktoré sa mézu striedavo rozvijat a udrziavat alebo zanedbavat s
tym, ako ludia profesionalne napredujd. Prvym typom su Specializované znalosti a druhym su
réznorodé znalosti, ktoré rozSiruju vedomostnu zdkladru c¢loveka (Mannucci, 2016).
Specializované znalosti su podstatnejsie, pokial ide o generovanie ndpadov. Tieto znalosti
funguju ako rozliSovacia SoSovka, ktora pomaha rozpoznat lepsSie napady od mnohych a tiez
prist na to, ako ich dotiahnut do produktivneho konca. Specializované znalosti pomahaju [udom
budovat ich schopnost komplexnosti. Prilis vela Specializovanych znalosti by vsak ¢asom mohlo
viest ku kognitivne]j strnulosti. Stru¢ne povedané, Specializidcia je nevyhnutnou podmienkou
tvorivosti, ale treba zabranit tomu, aby podporovala Uzkoprsost. Preto, aby sa nasa mysel
nestala nepruznou, musia sa ludia zaujimat aj o nieco iné. Zameranie sa na oblasti mimo vasho
konkrétneho odboru alebo ¢innosti pomaha udrziavat vase kognitivne procesy flexibilné, preto
je dolezité podporovat aj vase rozmanité vedomosti.

Aktivita na rozvoj vedomosti - €. 1: Zahrejte svoje telo
Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita; hranie roli, pri ktorom sa Ziak na zaciatku hodiny vZije do Ulohy ucitela a vykond
rozcvicku.

Ucel/ciel

Cielom tejto aktivity je rozvijat medzipredmetové myslenie. V druhom rade rozvija aj schopnost
vytvarat suvislosti medzi zdanlivo odlisSnymi a vzdialenymi predmetmi.

Velkost skupiny / jednotlivec

Individualna aktivita

Potrebné materialy

V zavislosti od moznosti Skoly mbéZzeme pouZit rézne vybavenie

Predpokladana dizka trvania

5 - 10 minut na zaciatku hodiny telesnej vychovy.
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Pokyny

Typ Cinnosti

Fyzickd aktivita; hranie roli, pri ktorom sa Ziak na zaciatku hodiny vzZije do ulohy ucitela a
vykona rozcvicku.

Faza 1: Ukazte im video, ktoré najdete v sekcii odkazov/referencii

Faza 2: Na konci hodiny telesnej vychovy ucitel vyberie Ziaka, ktory na zaciatku dalsej hodiny
predvedie rozcvicku. Ulohou S$tudenta je pripravit rozcvicku, ktord bude pozostavat zo
vseobecnych cviceni a prvkov jeho obliubeného Sportu. Na tento ucel mdézeme pouZzit prvky z
réznych Sportov (priklady su uvedené v odkaze).

Faza 3: Zacnite s triedou diskusiu, v ktorej prepojite cvicenie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku
hodiny. Ako sa citili pocas rozcvicky? Bolo pre nich spojenie cviceni z roznych Sportov prirodzené
alebo sa citili zvlastne?

Odkazy / referencie

Odkazy / referencie

Video o nadvazovani kontaktov: https://www.youtube.com/watch?v=cYhglITy4yY&t=9s
Priklady rozcvicky:

1. https://www.youtube.com/watch?v=Bb 1UpkM7Fk (klasicky strecing)

N

. https://www.youtube.com/watch?v=JcnM26EesXM (tanecna rozcvicka)

w

. https://www.youtube.com/watch?v=e7BeXoBIHOg (rozcvicka pri lukostrelbe)

4. https://www.youtube.com/watch?v=rST26Sbm4SA (volejbalova rozcvicka)

vl

. https://www.youtube.com/watch?v=dB5W4LZf0JU (rozcvicka na atletiku)

Dalsie tipy, moZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd.

Ucitel odporuca Ziakom pouzivat najma dynamické cvi¢enia, kedZe cielom rozcvicky je zvysit pulz
a zahriat telo. Statické cvi¢enia by sa mali pouZivat ¢o najmenej.
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Aktivita na rozvoj vedomosti - €. 2: Tanecna vyzva

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Ciefom tejto aktivity je rozvijat multikultirne vedomosti prostrednictvom kombinacie dvoch
roznych tanecnych kultur a stylov.

Velkost skupiny / jednotlivec

MenSie skupiny alebo individualna aktivita

Potrebny material/potrebné materialy

Hudobné a zvukové vybavenie

Odhadovana dizka trvania.

Zavisi od poctu Studentov.

Pokyny
Faza 1: Ukazte im prezentdciu, ktoru najdete v sekcii odkazy/referencie

Faza 2: Ucitel rozdeli triedu do skupin po 2 (alebo viacerych) osobach. Kazda skupina dostane 10
minut na to, aby vymyslela kratku 30-sekundovu jedineénu tanecnu choreografiu, ktora
kombinuje dva alebo viac druhov tancov z réznych kultdr. Studenti si vyberd aj hudbu, inak
hudbu vybera uditel. Po priprave za¢nu predvadzat svoju pripravenu choreografiu.

Faza 3: Zacnite diskusiu s triedou. Vyzvite Studentov, aby hovorili o tom, ako sa citili pri
kombinovani tancov z rdéznych prostredi a aké tazké bolo vymysliet choreografiu. Bolo lahsie byt
kreativni, ked' mali mozZnost pouzit rozne tanec¢né styly, alebo to bolo tazsie?

Odkazy / referencie

Multiculturalism and creativity.pdf

Dal3ie tipy, moZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd'.

89


https://drive.google.com/file/d/1ZW56Ge803WipMmG5WZunkgoKr9ppY-JJ/view?usp=sharing

Entrepreneurship Through Sport

L3
1. Ziaci moézu predviest choreografiu aj bez hudby, je to na nich.

2. Studenti m67u kombinovat akékolvek taneéné styly.

3. Kazdy je porotcom a na konci hodiny moézZe hlasovat za najlepsiu choreografiu, ktord méze byt
odmenena.

4. NajdolezitejSim hodnotenym prvkom je Uroven kreativity kazdej choreografie a nie tanecny
vykon.

Aktivita na rozvoj vedomosti - €. 3: Kopnutie alebo Uder/zasah
Druh ¢innosti

Sportova hra - kombindcia prvkov footnetu (futbalového tenisu) a volejbalu

Ucel/ciel

Cielom hry je rozvijat u Ziakov réznorodé myslenie, ktoré je doleZitou zlozkou tvorivosti.

Velkost skupiny / jednotlivec

Je na ucitelovi, aby rozhodol o velkosti skupiny podla pocétu Studentov. Odporicame hrat 3 proti
3, aby ste mali viac priestoru na hranie a vyssie zapojenie.

Potrebny material/potrebné materialy

Volejbal, siet.

Odhadovana doba trvania

5 minut na kazdy zapas

Pokyny
Faza 1: Ukazte im video, ktoré najdete v sekcii odkazov/referencii

Faza 2: Tato hra je kombinaciou futbalu a volejbalu. Znamena to, Ze hra¢i mézu hrat s loptou
rukami aj nohami. Je na nich, aby sa rozhodli, ktoru ¢ast tela pouziju na uder do lopty. Ziaci by uz
mali poznat zdkladné volejbalové a futbalové zrucnosti a v tejto hre by sa mali snaZit vyuZit
réznorodé vedomosti, aby z kazdej situacie vytazili ¢o najviac. V spravny ¢as by mali premyslat o
kreativnych spdsoboch, ako udriet loptu, aby ziskali bod alebo aspori vytvorili tazsie situacie pre
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Pravidla: Dodrziavame pravidla volejbalu. Siet je vSak umiestnena nizsie, aby bolo lahsie udierat
do lopty nohami. VZdy, ked' je lopta na jednej polovici, m6zZe udriet o zem maximalne dvakrat. Je
povolené mat dve podania. Treti dotyk lopty musi byt Utocny uder, takZze lopta ide cez siet.
(Ktorykolvek z troch dotykov moéze byt atoénym uderom). Ucitel mbze robit Upravy, takie mbze
hru bud' ulahdit, alebo stazit. Zavisi to od zruénosti ziakov.

Faza 3: Vtriede zacnite diskusiou, v ktorej prepojite cvicenie s videom, ktoré si pozreli na
zaCiatku hodiny. Ako vnimali mozZnost udierat do lopty rukami alebo nohami? Bolo to pre nich
tazsie alebo to vyvolalo Sancu na tvoriva ¢innost?

Odkazy / referencie

Why real creativity is based on knowledge | Tim Leunig | TEDxWhitehall

Preco je skuto¢na kreativita zaloZzena na vedomostiach | Tim Leunig | TEDxWhitehall

Dalsie tipy, moZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamyatd.

- UCitel moze upravit pravidla hry na zaklade zruénosti svojich Studentov.

Zrucnosti

Vdaka ramcu Entrecomp sa kreativita nepovaZuje za vzacny dar, ktory je dany Stastnym
Studentom alebo vyvolenym [udom, ale je to schopnost, ktori moze rozvijat a trénovat kazdy.
Existuje niekolko druhov kreativnych zruénosti, ktoré moZeme trénovat, aby sme sa stali
kreativnejSimi v akomkolvek prostredi. Ak ich pouzZijeme v kombindcii, mdéZzu nam ucinne
poméct rozmyslat o danych Ulohach alebo problémoch inak.
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Ked sme kreativni, dokdaZzeme ndjst suvislosti medzi roznymi predmetmi a myslienkami a vyuzit
ich na rieSenie problémov. Hlavnymi zloZzkami na vytvaranie spojeni su vedomosti a skisenosti.
Cim viac madme z ¢oho &erpat, tym je vadsia pravdepodobnost, 7e najdeme tu jedineénui
kombindciu, ktord podnieti ndpad. Inymi slovami, dokdZzeme spdjat nase skisenosti a vedomosti
a syntetizovat ich do novych veci. Mnohokrat k tymto spojeniam dochadza vtedy, ked o nich
ani aktivne neuvazujeme. Dochdadza k nim spontanne, napriklad ked nieco zazijeme po prvykrat
alebo ked' sa jednoducho ocitneme v novom nezvycajnom prostredi.

Experimentovanie je tieZ velmi ddleZitou sucastou kreativity. Bez ohladu na to, aky nezvycajny
alebo blaznivy moze byt novy napad, tvorivy ¢lovek je ochotny ho vyskidsat. Nemali by sme sa
bat neuspechu, pretoze je to prilezitost zlepsit sa a poucit sa z neho. Aby sme si tuto zruénost
rozvijali, musime na probléme neustdle pracovat. Musime sa znovu prispésobovat,
prehodnocovat napady, pouzZivat rézne uhly pohladu, principy a robit to dovtedy, kym
nenajdeme riesenie.

Pobyt v spoloc¢nosti ludi z réznych prostredi mbze tiez stimulovat nasu kreativitu. Ich odlisné

nazory a myslienky nds mézu vystavit novym ndpadom a inSpirovat nase tvorivé myslenie.

Rozhovory a praca s ludmi, ktori sa na svet pozeraju inak, vdm mozZu poméct ziskat nové

perspektivy pri pristupe k vasej praci. Nadvazovanie kontaktov je zaujimava zruénost, ktora

nam pomaha ziskat nové perspektivy. Vytvaranie sieti ide ruka v ruke so spolupracou, ktora
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zahrna " spolupracu s niekym " a predpoklada spolocnu ¢innost a interakciu s ostatnymi. Kvalita

a rozsah spoluprace bude zavisiet od kazdého jednotlivca v skupine, ¢o znamenad, Ze by sme
nemali vahat dat zo seba to najlepsie, aby mohli vzniknut ¢o najlepsie vysledky.

Tvorivé napady sa v mysliach ludi neobjavuju zrazu bez zjavného dévodu. Su skor vysledkom
snahy vyriesit konkrétny problém alebo dosiahnut konkrétny ciel. Ked' tradicné a konvencné
spdsoby myslenia nestacia na vyrieSenie problému, nastdva spravny ¢as na kreativnejsi pristup.
Kreativne rieSenie problémov nas nabada k tomu, aby sme nasli nové perspektivy a prisli s
inovativnymi rieSeniami, aby sme mohli sformulovat plan na prekonanie prekazok a dosiahnutie
nasich cielov. Tento pristup bol formalizovany ako kreativne riesenie problémov (CPS). CPS je
jednoduchy proces, ktory zahfna rozélenenie problému s cielom pochopit ho, generovanie
napadov na rieSenie problému a vyhodnotenie tychto napadov s cielom najst najefektivnejsie
rieSenia. Vysoko kreativni ludia maju tendenciu postupovat podla tohto procesu vo svojej hlave
bez toho, aby o tom premyslali. Menej prirodzene kreativni fudia sa jednoducho musia naudit
pouZzivat tento velmi jednoduchy proces.

Daldou dolezitou " sucastou" tvorivosti je pozorovanie. Je to proces, ktory sa zacina
pozorovanim aktualnej situdcie a pozornym sledovanim toho, ako sa rieSia problémy a vyzvy.
Pozorovanim toho, ako sa veci daju urobit, rozpozname prileZitosti na zlep$enie. Cim viac
budeme pozorovat, tym viac prileZitosti najdeme. Pozorovanie zahffia zhromaZdovanie
"makkych aj tvrdych" uUdajov a umoZnenie, aby tieto udaje "inkubovali" a dozrievali.
Nezabudajte, e ndpady vznikaju z inych ndpadov. Cim viac pozorujete, &m viac zmyslov
pouZzivate, tym vacsi je potencial tvorivych napadov. Potom mo6Zeme pracovat na poskytovani

rieSeni niektorych problémov.

Tvorivost je akt vytvarania nieCoho v redlnom svete, zatial ¢o predstavivost sa zaoberd
"neskutoénymi" myslienkami, ktoré sa vymykaju z rdmca reality. Predstavivost sa vztahuje na
akt predstavovania si veci, t. j. na schopnost vytvarat v mysli nové obrazy a pocity, ktoré nie su
vnimané zmyslami, ako je zrak, sluch alebo iné zmysly. Pomaha nam to aplikovat vedomosti pri
rieSeni problémov, a prichadzat s inovativnymi rieSeniami. Pomaha to tiez integrovat skusenosti
v procese ucenia sa a pri rozvijani myslienok. Predstavivost je nevyhnutna pre tvorivost, ale nie
naopak. V podstate hlavny rozdiel medzi predstavivostou a tvorivostou spociva v tom, Ze
predstavivost je akt predstavovania si alebo myslenia na veci, ktoré neexistuju, zatial o
tvorivost je akt pouZivania predstavivosti na vytvorenie niec¢oho.

Tvorivé rozhodovanie je schopnost zvazit vsetky perspektivy a riesit problém novym spdsobom.

Inymi slovami, zdd sa, Ze tvorivi [udia s rozhodovacimi prdvomocami majui schopnost preosiat

obrovské mnoZstvo informacii, ktoré mozno pri rozhodovani preskimat, a rozhodnut, ktoré

informacie su, a ktoré nie su relevantné. Napriek tomu pocuvaju vsetky zdroje, aby pochopili,
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kde sa objavuju problémy. Ked' alternativy nie su zrejmé, musia zvolit kreativnejsi pristup a
trochu posunut hranice. A ked'su pripraveni, predloZia riesenie, ktoré je odvazne a zodpovedné.

Pokial ide o kazdodenné situdcie, vyuZivanie kreativity a tvorivého myslenia vedie k ziskaniu
zruénosti riesit problémy, venovat pozornost detailom alebo dokonca lepsie komunikovat. Hra s
viacerymi moznostami v mysli rozvija kritické myslenie, predstavivost a spolupracu. Méze vas
dokonca naudit trpezlivosti. Dostatok ¢asu na premyslanie a tvorivost ndam méze pomoct lepsie
sa sustredit na o¢akdvané ciele a dosiahnut viac. Je vsak dolezité vediet prijat nové napady. Aby
sme mohli posudit, ¢i je ndpad dobry alebo nie, treba si rozvijat kritické myslenie.

Aktivita na rozvoj zrucnosti - €. 1: Husenicové preteky
Druh ¢innosti

Telesna aktivita

Ucel/ciel

Aktivita je zameranda na rozvoj napaditého a inovativneho myslenia Ziakov. Rozvija tieZ

spoluprdcu a komunikac¢né zruénosti.

Velkost skupiny / jednotlivec

Dvaja alebo viac Studentov v skupine.

Potrebny material/potrebné materialy

Fit lopty

Odhadovana dizka trvania

20 - 25 minut

Pokyny
Faza 1: Ukazte im video, ktoré najdete v ¢asti s odkazmi/referenciami

Faza 2: Cielom kazdého cvicenia je dostat ¢o najviac fitlopiet z bodu "A" do bodu "B" pomocou
akejkolvek ¢asti tela. Je potrebné dodrziavat jedno dolezité pravidlo. Ziaci v tej istej skupine
musia byt pocas prechodu v kontakte bud’ svojimi telami, alebo fit loptami.

Cvicenie €. 1: Rozdelte Studentov do skupin po dvoch/troch/styroch (podla velkosti celej skupiny
a mnozstva fitlopt). Pri tomto cvi¢eni mozZu Ziaci pouzit lubovolnu ¢ast svojho tela. Povedzte im
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o Ulohe a dajte im 5 minut na to, aby vymysleli ndpady na spinenie ciela. Ziaci musia zacat nosit
fitlopty z bodu A (Ciara). Kolko fitlopiet sa rozhodnu niest, je na nich a na ich kreativite. Ak im
fitlopta spadne a dotkne sa zeme a stratia pInu kontrolu, nesmu ju zdvihnut a musia pokracovat v

pretekoch bez nej. Ziaci musia niest fitlopty a7 do bodu B (¢iara). Vitaznym timom je tim, ktory
pocas jedného prechodu prenesie viac fitlopiet.

Cvicenie €. 2: Rozdelte Studentov do skupin po dvoch/troch/styroch. Ciel aktivity je rovnaky ako v
predchadzajucom pripade. Tentoraz vsak Studenti nesmu pouZzivat ruky. Ruky mézu pouzit len na
zaCiatku cvicenia na manipulaciu s fitloptami a ich nastavenie do poZadovanej polohy.

Niektoré pravidla, ktoré treba dodrziavat:
1.Kopanie nie je povolené
2. Fitbalové lopty nesmu pocas pretekov dopadnut na zem

Faza 3: Zacnite diskusiu s triedou a prepojte cvi¢enie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku
hodiny. Ako sa citili, ked dostali Ulohu? Bolo lahké vymyslat rieSenia? Pomohla im praca v
skupindch a zdielanie napadov alebo by radsej pracovali na rieseni sami?

Odkazy / referencie

Creativity and Innovation

Kreativita a inovacie

DalSie tipy, moZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd'.

1.Na prendsanie mbZeme pouzivat rézne predmety, ktoré cvi¢enie stazuju a robia ho
narocnejsim.
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Aktivita na rozvoj zrucnosti - €. 2: Rybarska siet

Druh cinnosti

Telesna aktivita

Ucel/ciel

Cielom tejto aktivity je rozvijat pozorovacie schopnosti. Po druhé,
predchadzajucom cviéeni, rozvija aj schopnost spoluprace a komunikacie.

podobne ako v

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupinova aktivita, mozZe sa zapojit cela trieda

Potrebny material/y

Nie je potrebny Ziadny material

Odhadovana dizka trvania

10 minut

Pokyny

Faza 1: Ukazte im video, ktoré najdete v ¢asti s odkazmi/referenciami

Faza 2: Ucitel vyberie 3 (alebo viac) Studentov. Ich ciefom je chytit ¢o najviac Studentov v danom

Case. Pocas celého ¢asu nahanania sa Studenti drzia za ruky a nemdzu sa rozdelit. Musia

spolupracovat a primerane komunikovat. Pred zac¢iatkom hry uditel uvedie velkost hracieho pola.

Hraci priestor zavisi od poctu Ziakov a moznosti skoly (velkost telocvicne alebo ihriska). Hra trva 1
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minutu. Po uplynuti jednej minuty ucitel vymeni chytajuci tim a hra sa zac¢ina odznova.

Pozorovanim a tvorivym myslenim sa chytajlci tim snazi zlepsit svoje umiestnenie tak, aby chytil
¢o najviac ziakov.

Faza 3: Zacnite diskusiu s triedou a prepojte cvicenie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku
hodiny. Davaju pozor a pozoruju veci, ktoré sa deju okolo nich v kazdodennom Zivote? Venovali
pozornost pohybu Ziakov a podla toho vytvorili stratégiu, alebo sa len slepo snaZzili chytat?

Odkazy / referencie

Learning To Observe/Seeing What Others Don't | Berklee Online | Creativity & Entrepreneurship

Ucit sa pozorovat/vidiet, Co ini nevidia | Berklee Online | Kreativita a podnikanie

Dalsie tipy, moZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd.

1.Ucitelia m6Zu kedykolvek menit pocet Ziakov, ktori st oznaceni.

Aktivita na rozvoj zrucnosti - €. 3: Preteky so zinenkou

Druh cinnosti

Telesna aktivita

Ucel/ciel

Ciefom hry je rozvijat u Ziakov schopnost riesit problémy. V druhom rade rozvija aj spoluprécu a
komunikacné zru¢nosti.

Velkost skupiny / jednotlivec

6 Studentov v skupine

Potrebny material/y

Zinenka

Predpokladana dizka trvania

10 minuat
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Pokyny
Faza 1: Ukazte zZiakom video, ktoré najdete v Casti odkazy/referencie.

Faza 2: Ucitel rozdeli Ziakov do skupin minimalne po 6 Ziakoch. Kazdd skupina dostane jednu
zinenku. Cielom kaZzdej skupiny je preniest svoju Zinenku zo Startovacieho bodu do ciela bez
pouzitia ruk a podopriet ju len nohami. Ruky mézu pouzZit len pred zadiatkom pretekov na
poloZenie a nastavenie podlozky do poZadovanej polohy. Ked sa preteky za¢nu a gzinenka
spadne na zem, tim musi preniest podloZzku na Startovaciu Ciaru a zacat znova. Ucitel pred
pretekmi uvedie Startovu a cielovd Ciaru. Zaroven da kazdému timu 3 minldty na premyslenie
najlepsieho riesenia, ako dostat Zinenku za cielovu ciaru. Ked' ¢as na pripravu vyprsi, kazdy tim
zaujme poziciu a pripravi sa na Start. Ucitel odStartuje preteky zvukovym signdlom a sleduje, aby
Ziaci neporusovali pravidla.

Faza 3: Zacnite diskusiu s triedou a prepojte cvi¢enie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku
hodiny. Bolo lahké prist na nejaké napady? Pomohla praca v skupinach pri rozvijani ndpadov?

Odkazy / referencie

What is Creative Problem Solving?

Co je kreativne rie$enie problémov?

Dalsie tipy, moznosti alebo Gpravy, kontrolné zoznamy atd.

Jednym z rieseni, ako nosit Zinenku, je lahnut si na chrbat a podopriet ju nohami. Posledni dvaja
¢lenovia timu neustale menia svoje pozicie a idu dopredu, aby preniesli podlozku dopredu.

Postoj

Postoj alebo nazorova vychova jednotlivca je velmi ddlezitou sucastou vzdeldvania. V procese
ziskavania vedomosti, postupov, postojov si rozvijame aj osobnostné vlastnosti, ako su emdcie,
sila vole, ale aj vlastnosti suvisiace s telesnym a dusevnym rozvojom. V postoji rozliSujeme 3
zlozky. Prva zlozka je kognitivna a predstavuje vSetky vaSe presvedcenia a myslienky o danom
predmete. Druhd zlozka sa nazyva afektivna a predstavuje nas pocit voci predmetu, osobe,
problému, udalosti atd. A napokon tretia zlozka je behaviordlna a predstavuje to, ako postoj
ovplyviuje nase spravanie.

V psycholdgii sa postoj vztahuje na subor emdcii, presvedceni a sprdvania vodi urcitému
objektu, osobe, veci alebo udalosti. Postoje su Casto vysledkom skusenosti alebo vychovy a
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m&zu mat silny vplyv na spravanie. Hoci su postoje trvalé, mozno ich aj zmenit. To znamen3, Ze

vzdeldvaci systém ma silny vplyv na vyvoj jednotlivca a vSetci ucitelia a zic¢astnené strany by to
mali mat na pamati.

Vzdelanie mozZno charakterizovat ako systém vedomosti, navykov, postojov, nazorov a
presvedceni, ktory poskytuje zakladnd orientdciu v rbéznych oblastiach. Prispieva tiez k
vSestrannému formovaniu osobnosti a vytvara predpoklady potrebné na ziskanie kvalifikacie a
zaClenenie jednotlivca do spolocenského a pracovného Zivota. Pod jej vplyvom si katdy ¢lovek
vytvdra vztahy, postoje k svetu, prirode, spoloc¢nosti, ale aj k sebe samému.

Tvorivost zohrava rozhodujucu ulohu pri ziskavani niektorych velmi déleZitych postojov. Tvorivi
[udia si zvyc€ajne kladu vela otazok, chcu poznat vsetky odpovede a chcu vediet, ¢o sa skryva za
rozhodnutiami, problémami alebo rieSeniami. Zvedavost zabranuje vidiet negativny alebo
destruktivny postoj k Zivotu a formuje pozitivny postoj. Kreativni ludia dokazu [lahko
identifikovat problémy a vyzvy. Radi testuju svoje vlastné hranice a su ochotni tvrdo pracovat.
Vyzvy chdpu ako prileZitosti na zlepsenie svojho Zivota. Dokdzu sa zamysliet nad problémom, aj
ked uZ bol vyrieseny, a snaZia sa ho vyriesit. Uprednostruju videnie veci ako moznych pred
nemoznymi. Viera, Ze vsetky problémy sa daju vyriesit, sa rozvija prostrednictvom tvorivosti.
Okrem toho maju aj zvlastny postoj - v zlych veciach dokazu vidiet nieco dobré a vo vietkom
najst nieo uzitocné. S uréitou davkou kreativity sa problémy daju vnimat ako zaujimavé
prilezitosti, na Zivot sa pozeraju optimisticky a vytraca sa ochota vzdat sa.
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Vnutorna motivacia sa vztahuje na spravanie, ktoré je pohanané vndtornou odmenou. Inymi
slovami, motivacia k uréitému spravaniu vychdadza z vnutra jednotlivca, pretoze vas prirodzene
uspokojuje. Je to v protiklade k vonkajSej motivacii, ktord zahfna spravanie s ciefom ziskat
vonkajsiu odmenu alebo vyhnut sa trestu. Cim vys$$ia je vnutornd motivacia tvorcu, tym
kreativnejsi a originalnejsi bude ¢lovek. Vyzva, zaujem, ucenie, zmysel, Gcel a tvorivy priebeh su
prvky, ktoré pomahaju najviac zapojit nasu vndtornd motivaciu. Inymi slovami, vnutorna
motivacia znamena, Ze motivacia robit nejaké veci vychadza zvnutra. Nerobime to preto, Ze za
to dostaneme zaplatené, alebo preto, Ze by sme boli potrestani, ak to neurobime. Skér robime
veci preto, Ze sa nam zdaju zaujimavé, ze mame radi vyzvy, Ze chceme, aby nas ostatni ocenili,
alebo preto, Ze by sme sa mohli naucit nové veci.

Znamy citat Sokrata hovori: "Pravé poznanie existuje v tom, Ze viete, Ze ni¢ neviete." Vdaka
tejto myslienke sa zrodila jeho filozofia. Byt otvorenejsi znamena byt otvorenejsi voci roznym
myslienkam, kultiram, ndzorom, spésobom vyjadrovania a $tylom a hlavne uvedomit si, Ze nas
nazor nemusi byt vidy spravny. Predstavuje to ochotu hladat dokazy proti svojmu
uprednostriovanému presvedceniu, planom a spravodlivo zvaZovat tieto dbkazy, ak su k
dispozicii. V podstate ide o poZivanie mnozstva informacii a nasledné tvorivé spajanie tychto
informacii s cielom vyriesit dany problém.
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Kreativita si vyZzaduje odvahu." Tieto slovad povedal Henri Matisse a mal pravdu. Tvorivost a
odvaha spolu Uzko suvisia. Kreativita - zmena status quo, nezavislé myslenie a postup proti
konvenciam - si vyZzaduje odvahu. Vyjadrit veci, ktoré nas zaujimaju, a prekrocit hranice nasej
komfortnej zény alebo hranice nasich iraciondlnych obav si vyZzaduje odvahu. Chce to odvahu,
aby sme svoju tvorivost prezentovali vo svete - aby sme sa otvorili tomu, Ze nas niekto oceni,
miluje, oceni a zaroven, Ze nds moze kritizovat, odmietnut a znehodnotit. Na zaver treba dodat,

Ze klt¢om k Uspechu je odvaha urobit tazké rozhodnutia a vykrocit v Ustrety potencidlnemu
zlyhaniu alebo odmietnutiu.

Jednym z najdélezZitejsich tvorivych postojov je vytrvalost. Definuje sa ako neustdle usilie a
odhodlanie dosahovat ciele bez ohladu na okamZiti odmenu. Tym, ¢o odliSuje skutocne
kreativnych velikdnov od tych menej kreativnych, je aspekt vytrvalosti. NajtvorivejsSie osoby su
nadSené a oddané svojim cielom, ¢o ich nuti vytrvat fyzicky aj psychicky. Nikdy sa nevzdavaju a
pokracuju aj vtedy, ked' zaZivaju vyzvy, neuspechy alebo zlyhania. Vzhfadom na mnozstvo ¢asu,
ktory stravia nad problémom, a ich ohromnu vytrvalost ich podvedomie neustale pracuje na
probléme, aj ked' si ich vedoma mysel oddychne a relaxuje. SU ochotni robit to az do Uplného
ciela, az do uspechu.

Aktivita na rozvoj postojov - €. 1: Chyt, hod' a riskuj!
Druh cinnosti

Rozcvicovacia hra

Ucel/ciel

Cielom tejto aktivity je rozvijat v nasich Studentoch odvazny pristup, aby sa nebdli podstupovat
vypocitatelné riziko, ked' to situdacia dovoli.

Velkost skupiny / jednotlivec

Odporucame hrat 3 proti 3, ale je na ucitelovi, aby sa rozhodol podla mozZnosti prislusnej Skoly.

Potrebny material/y

Volejbalova lopta a siet.

Odhadovana dizka trvania

Hra mobze trvat maximalne 5 minut, po 5 minutach sa vystriedajua timy.

Pokyny
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Faza 1: Ukazte zZiakom video, ktoré najdete v Casti odkazy/referencie.

Faza 2: Na zaciatku cvicenia ucitel rozdeli triedu do timov po 3. Ucitel uvedie pravidl3, ktoré su v
podstate rovnaké ako pravidld pre volejbal. Existuje len niekolko rozdielov. NajdoleZitejSim z nich
je, ze loptu treba chytit do ruk namiesto toho, aby sme ju odrazili. Pri drZani lopty mdze hrac
urobit maximalne 3 kroky. Systém ziskavania bodov je rovnaky ako vo volejbale. Hraci priestor
pre hru 3 proti 3 je 9 x 5 metrov. A nakoniec, aby sme podporili odvazny pristup nasich Ziakov pri
hre, priddvame jedno pravidlo. VZdy, ked sa pokusia ziskat bod pomocou ich nedominantnej ruky
a su Uspesni, ziskaju 2 body namiesto jedného. Ked sa im to vSak nepodari a loptu chyti stuper
alebo dopadne na zem mimo hracieho priestoru, stracaju 2 body. Cieflom tohto pravidla je, aby
Ziaci pri hre mysleli kreativnejsie. Mali by mat na pamati mozZnost ziskat 2 body a podla toho
vykonavat jednotlivé hody. Presne mierenymi hodmi méZzu menit rozmiestnenie superov s
ciefom ziskat takticki vyhodu a podstupovat vypoditané riziko, aby sa pokusili ziskat 2 bodové
hody.

Faza 3: Zacnite s triedou diskusiu, v ktorej prepojite cvicenie s videom, ktoré si pozreli na zaciatku
hodiny. Ako sa citili pri hrani hry? Mali na pamati moZznost skérovat hodom za 2 body alebo sa
radSej rozhodli pre bezpecnejsi hod dominantnou rukou? Vnimali postavenie superov a konali
podla toho? Komunikovali s ostatnymi ¢lenmi timu, aby si vytvorili taktickd vyhodu?

Odkazy / referencie

Creativity and Taking Risks

Kreativita a riskovanie

DalSie tipy, moZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd'.

1. Ucitel by mal byt aktivny a mal by povzbudzovat Ziakov, aby podstupovali primerané riziko,
ked'to situacia umoznuje.

2. Pocet ¢lenov v timoch a hraci priestor sa mézu lisit

3. Ucitel venuje pozornost a primerane vyvazuje timy na zaklade urovne ich zruénosti

Aktivita na rozvoj postojov - €. 2: Krabia Stafeta

Druh cinnosti
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Telesna aktivita

Ucel/ciel

Timové aktivity su dokonalym ndstrojom na zvySenie zainteresovanosti Studentov. V tejto
aktivite sa snazime zvysit ich vnatornd motivaciu tym, Ze hrame timovu Stafetu. Po druhé,
rozvija aj schopnosti tvorivého rieSenia problémov.

Velkost skupiny / jednotlivec

4 - 5 Ziakov v skupine.

Potrebny material/y

Basketbal, kuzely

Odhadovana doba trvania

15 minut

Pokyny
Faza 1: Ukazte Ziakom video, ktoré najdete v Casti odkazy/referencie.

Faza 2: Ucitel rozdeli Studentov do skupin. Pripravi trasy pomocou kuzelov podla poctu skupin.
Dizka a rozlozenie trasy je na ucitelovi, ale musia byt rovnaké pre kazdu skupinu. Vyznadime
Startovaciu Ciaru, kde kazdy ¢len skupiny zacina preteky a je to zaroven miesto na odovzdavanie.
Vychodiskovou poziciou kazdého aktivneho hraca (nestuceho loptu) je opacnd poloha -prehnutie
tela ako podpor(doska) s pokréenymi nohami a rukami (ak je to potrebné). Tuto poziciu musi
drzat pocas celého trvania Stafety. Kazdé druzstvo dostane jednu basketbalovu loptu, ktora sluzi
ako Stafeta. Basketbalova lopta musi byt poloZzena na bruchu a nesmie sa jej dotykat rukami. Drzi
sa nohami (hornou ¢astou stehien) a aktivnym zapojenim trupu. Ruky sa m6Zu pouzit len na to,
aby sa lopta vratila do spravnej polohy, ked spadne a dotkne sa podlahy. Ciefom kazdého ¢lena
timu je ¢o najrychlejSie dokondit svoju trasu. Aby sme u Ziakov zapojili tvorivé myslenie,
priddvame dalsie jednoduché pravidlo. Poc¢as odovzdavania lopty sa jej nesmie dotknut rukami
Ziadny ¢len timu. M6Zu pouzit akukolvek cast tela okrem ruk a pomahat mézu vsetci. Je na nich,
aby vymysleli najlepsie a najrychlejsie riesenie.

Faza 3: Zacnite diskusiu s triedou a prepojte cvienie s videom, ktoré si pozreli na zacCiatku
hodiny. Zvysila praca v time Uroven ich zapojenia? Citili motivaciu vyhrat preteky a podelit sa o
vitazstvo so svojimi timovymi spoluhra¢mi? Keby islo o individudlne cvicenie, boli by motivovani
viac alebo menej?
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Odkazy / referencie

What is Intrinsic Motivation | Explained in 2 min

Co je vnUtorna motivacia | Vysvetlené v priebehu 2 minut

Dalsie tipy, moznosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd".

1. VyuZivanie n6h ostatnych spoluhracov na odovzdanie lopty

2. Ucitel by sa mal pokusit vyvazit timy na zaklade Urovne ich zruénosti
3. Ucitel mdzZe zmenit trasy a urobit ich naroc¢nejsimi

4. Sucastou tras mozu byt rézne prekazky
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Modul 4: Prevziat’ iniciativu

Uvod

Prevziat iniciativu znamena robit veci na zéklade vlastného Gsudku. Preto ju Elbert Hubbard
(...) definuje ako "robit spravne veci bez toho, aby nam to niekto povedal". Ide o to byt
iniciativny. Slovo "iniciovat", ktoré znamena "zacat", skutocne naznacuje tento pojem konat
ako prvy, v predstihu pred prikazmi. Dovody na uskutoCfiovanie cinnosti vyplyvaju z
pozorovania situacie a z hladania vhodnych prilezitosti v rdmci situacie. Tato schopnost vidiet
prileZitosti tam, kde by ini mohli vidiet problémy, a vymysliet, ¢o treba urobit, skér nez sa to
od nich Ziada, opisuju Frese a Fay (2001) ako "pracovné spravanie, ktoré sa vyznacuje tym, zZe
¢lovek sa sam iniciuje, ma aktivny pristup a vytrvalo prekonava tazkosti, ktoré sa objavia pri
dosahovani ciela".

 TARING THE

. INITIATIVE :
T 3
\
. g i
E::C"bser mtiul_:':; Motivation ?ﬁgﬁ'&;" Action

Proces prevzatia iniciativy mozno rozdelit do Styroch faz. Najprv nasleduje faza pozorovania, v
ktorej sa identifikuje problém alebo prileZitost. Z uvedomenia si situdcie vznika tuzba nieco s
fou urobit, pohafiand motivaciou. Dalsi krok je klu¢ovy, pretoZze motivacia, ktord je pocitom,
sa meni na racionalnu myslienku. Vtedy sa prijima rozhodnutie konat, ¢o vedie k poslednej
faze, ktorou je podniknutie krokov.

Schopnost vyvijat iniciativu znamena aj schopnost samostatne pracovat na dosiahnuti cielov a
prevziat zodpovednost za prijaté rozhodnutia. Zahffia to vynaliezavost, pretoZe si to vyzaduje
odolnost a odhodlanie a preukazuje to schopnost mysliet samostatne. Prevziat iniciativu
znamena premenit myslienky na ¢iny. Zahffia teda tvorivost, inovaciu a ochotu riskovat,
schopnost planovat a riadit projekty s ciefom dosiahnut ciele. Povazuje sa za zruénost riadenia
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seba samého, pretoZe vychddza zvnutra, ale ide aj o to, aby sme robili veci pre inych,
napriklad vyriesili problém alebo urobili vylepSenia, ktoré by ini neidentifikovali alebo si
nevsimli, ¢o je silnou devizou v osobnej sfére a mdze byt vyhodou v profesiondlnej a
podnikatelskej sfére.

Definicia Entrecomp

Prevzatie iniciativy je tiez jednou z patnastich kompetencii rdmca EntreComp. EntreComp ju
opisuje ako "iniciovanie procesu, ktory vytvara hodnotu tym, Ze prijima vyzvy, kona a pracuje
nezavisle na dosiahnutie cielov, drzi sa zadmerov a vykonava pldnované ulohy". Ramec
identifikuje rézne Urovne kompetencii, ktoré mozu odrazat stupen angaZovanosti uciacich sa,
od ochoty pokusit sa riesit problémy, ktoré sa tykaju ich komunity, aZz po zapojenie a
inSpirovanie ostatnych do ¢innosti vytvarajucich hodnoty. Je zaradend do kategdrie " do akcie ",
kedZe prevzatie iniciativy je reprezentované prostrednictvom rozhodnutia konat a je prepojené
s ostatnymi kompetenciami tejto kategérie. Prijimanie iniciativ totiz zahffia zvladanie
nejednoznacnosti, neistoty alebo rizik, kedZe iniciativa vychddza z vlastného rozhodnutia, ale je
ovplyvnend aj poznatkami ziskanymi z predchdadzajucich skdsenosti. Vyzaduje si planovanie a
zvladanie individualnych alebo skupinovych problémov.

planovanie 3

Prevzatie iniciativy ako kompetencie je vnimané ako podpora mnohych vyhod v Zivote fudi.
Vytvdranie navyku preberat iniciativu podporuje potrebu vyuZivat prileZitosti doma, v praci
alebo v spolo¢nosti. Nie je vSak uZito¢nd len pre dospelych, ale aj pre deti ako zaklad pre
ziskanie $pecifickych zru€nosti a vedomosti. V Sportovom prostredi schopnost preberat
iniciativu pomdha Ziakom prechadzat vyzvy s odvahou a optimizmom, prostrednictvom
skusok, uspechov a chyb, ¢im vytvara tlzbu napredovat a prekondvat prekazky. Prevzatie
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iniciativy napokon pomaha budovat u deti silny pocit vlastného ja a posiliiuje ich chapanie
vlastnej hodnoty, €o je dbleZity aspekt pozitivneho rozvoja mladeze.

Preberanie iniciativy sa najlepSie podporuje v prostredi, ktoré obsahuje pravidla, vyzvy a
zloZitosti. Tieto vyzvy su intelektualne, fyzické, interpersondlne a intrapersondlne. Preto
Sportové prostredie predstavuje ideadlne prostredie na rozvoj tejto kompetencie. Preberanie
iniciativy sa uplatfiuje prostrednictvom réznych ¢innosti, ako napr:

actions &
outcomes

TAKING THE.
INITIATIVE ;

zatie iniciatf

Improving i Devaloping®
performance; L per -a-tencg_l_.

1. Hladanie vacsej zodpovednosti

2. RieSenie vyziev a problémov

3. Pomahat druhym a delit sa s nimi o vedomosti

4, Budovanie pevnych vztahov so spoluhraémi

5. Dobrovolné plnenie uloh a uloh, ktorym sa ini vyhybaju
6. RieSenie konfliktov medzi ¢clenmi timu

7. Brainstorming napadov s timom

8. Pomahanie ostatnym vidiet ich silné a slabé stranky

9. Byt inovativny
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10. Vypracovanie planu

Vedomosti

Prostrednictvom tejto kompetencie deti ziskavaju vedomosti na dvoch réznych Urovniach,
jednej vnutornej, ktorou su vedomosti o sebe samych, a vonkajsej, ktorou su vedomosti o inych.

KNOWLEDGE:

.. znalosti

critical

vnderstanding
of the ;
 surroundings

. confidence ; empathy |

Poznanie samého seba

Prevzatim iniciativy deti ziskavaju silnejsi pocit zo samych seba. Tuzba po konani totiZ rozvija
zmysel pre sebauvedomenie a sebaovladanie. Ziaci sa ucia identifikovat to, ¢o citia, a ziskavaju
prehlad o osobnej motivacii. Prijatie rozhodnutia konat bez toho, aby im to niekto povedal, tiez
uci deti o ich vlastnych schopnostiach z hladiska silnych a slabych stranok. Na to, aby sa mohli
rozhodnut, deti totiz posudzuju svoje vlastné schopnosti realizovat prijaté rozhodnutia. Cim viac
iniciativ sa vyvija, tym viac sa deti dozvedaju o svojich schopnostiach a m6Zu pracovat na ich
zlepSovani. V kone¢nom désledku sa deti lepSie oboznamia s vlastnou hodnotou. Ziskaju lepSiu
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predstavu o tom, ¢o mézu priniest druhym, svetu a sebe samym, ¢im sa posilfiuje ich pocit
hodnoty.

Znalosti o ostatnych

Pri pohybe od vlastného vnutra smerom von, deti ziskavaju i nielen poznatky o sebe samych, ale
aj o druhych a o svete okolo nich. Deti sa ucia pozorovat prostredie okolo seba, situacie,
postoje, schopnosti a reakcie [udi. Vdaka tomu pochopia dbéleZitost pozorovania, pretoze
vacsinu poznatkov ziskavaju prave tym, Ze venuju pozornost tomu, ¢o je okolo nich. Viac ako len
pozorovanie, prevzatie iniciativy odhaluje schopnost empatie. Prijatie rozhodnutia o rieseni
problému zahffia uvedomenie si potrieb druhych, preto zahffia schopnost porozumiet pocitom
druhych. Precviovanie pozorovania, ktoré je viac spojené s kognitivnymi schopnostami, a
precviCovanie empatie, ktoré je viac spojené s pocitmi, rozvija zmysel pre emocionalnu
inteligenciu, ktord je zakladom pre prevzatie iniciativy. KedZe prevzatie iniciativy je
transformaciou vnutorného impulzu, ktory sa meni na vonkajSiu cinnost, schopnost Ccitat
situaciu a pochopit potencidl ¢innosti spaja poznanie seba samého s poznanim druhych, ¢o sa
opisuje ako emociondlna inteligencia. Psycholdgovia tvrdia, Ze ak 1Q tvori priblizne 25 %
Zivotného Uspechu, emociondlna inteligencia, ktora zahffha prevzatie iniciativy, tvori cely
zvysok, a preto je zdkladnou schopnostou.

Aktivita na rozvoj vedomosti - €. 1: Motivacné okruhy
Druh cinnosti

Telesna aktivita

Ucel/ciel

Pochopenie toho, ¢o je motivacia a ako nas vedie k iniciativam.

Velkost skupiny / jednotlivec

Jednotlivec + skupiny po 3

Potrebny material/y

Systém odmenovania.

Odhadovana dizka trvania
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6 minut video + 20 minut aktivita + 20 minut reflexia

Pokyny

Faza 1: premietnite si video na tému Wellbeing For Children: Motivation, Pohoda pre deti:

Motivaciu najdete v Casti odkazy/referencie.

Faza 2: Pri tejto aktivite pracuju Ziaci najprv individudlne, potom v skupinach. Cvicenie
spociva v robeni kol okolo beZeckej drahy (alebo v bazéne). Na zaklade fyzickych
schopnosti triedy musi ucitel nastavit pocet kol alebo casovad, ktory je pre Ziakov
dostatocne narocny, ale nie prili§ odradzajuci.

Cvicenie ¢. 1: Ziaci musia urobit jedno kolo (mnoistvo uréi ucitel). Na tomto kole sa
musia zUcastnit vSetci Ziaci. PovaZuje sa to za individualnu aktivitu a kazdy Ziak dostane
bod (alebo odmenu) za absolvovanie okruhov.

Cvicenie €. 2: Po kratkej prestavke maju Ziaci individualne splnit tu istd ulohu a urobit
dalSie kolo z okruhov. Tentoraz uditel vysvetli studentom, Ze nie je povinné, aby
dokondili kola, alebo sa dokonca zucastnili cvicenia, avSak ak ned6jdu do ciela,
nedostanu Ziadny bod/odmenu. Ak okruhy dokoncia, dostanu vyssiu odmenu ako za
cvicenie €. 1.

Cvicenie C. 3: Po kratkej prestavke ucitel Ziakom vysvetli, Ze Ziaci absolvuju rovnaky
pocet kol, ale tentoraz ako tim. Ucitel rozdeli Studentov do skupin po troch a na to, aby
kazda skupina ziskala odmenu, musia vSetci ¢lenovia timu dojst do ciela. Ak sa jeden z
¢lenov timu vzdd a nedokondi kolo, jeho tim neziska Ziadny bod/odmenu. AZ po
skonéeni aktivity ucitel vysvetli Ziakom, Ze vSetky body, ktoré kazdy Ziak nazbieral pocas
tychto troch cviceni, sa zapocitaju do bodov jeho nového timu. S¢itanim individualnych
bodov kazdého z troch ¢lenov pocas cvicenia €. 1 a €. 2, plus bodov nazbieranych ako
skupina v cviceni €. 3, sa vitazom stava tim,ktory ma vyssi pocet bodov.

Faza 3: Po pozreti videa a vykonani aktivity poZiadajte kazdého Studenta, aby sa
zamyslel nad nasledujucim bodom. Nechajte si ¢as na premyslanie a potom zacnite
diskusiu pomocou tychto otazok: Co vas motivovalo po&as tohto cvicenia? Boli ste viac
motivovani, ked’ ste museli bezat sami alebo v skupine? Boli ste viac motivovani, ked' ste
zistili, Ze vase individualne body sa zapocitavaju do bodov vasho timu. ldentifikujte
vnutorné odmeny, na ktoré ste mysleli, a vonkajSie odmeny. Myslite si, Ze potrebujeme
motivaciu na to, aby sme prejavili nejaku iniciativu?
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Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=LXSbuT-OkC8

Dalsie tipy, moznosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd.

Cielom tejto aktivity je, aby sa Studenti zamysleli nad svojim vlastnym hnacim
mechanizmom a nad tym, ¢o ich motivuje. Na dosiahnutie tohto ciela sa ucitel méze
rozhodnut, ¢i pred kazdym beZeckym (alebo plaveckym) kolom oznami, Ze ziskané body
sa budu zapocditavat do spolo¢ného vysledku, a teda otestuje proces reflexie Ziakov,
alebo ozndmi, Ze odmeny su spolo¢né, az po skonceni cvi¢enia, ¢o by zvyraznilo iny
motivacny faktor, pretoZe Ziaci by sa spatne zamysleli nad tym, ¢o ich motivovalo (i
vediet o odmenach, alebo nevediet).

Aktivita na rozvoj vedomosti - €. 2: Preteky empatie

Druh cinnosti

Telesna aktivita

Ucel/ciel

Pochopenie podstaty empatie a jej vyuZitia pri preberani iniciativ.

Velkost skupiny / jednotlivec

Dvojc¢lenné timy

Potrebny material/y

paska na odi, totemy (alebo akykolvek predmet, ktory slizi ako odmena)

Odhadovana dizka trvania

5 minut video + 20 minut aktivita + 20 minut reflexia

Pokyny

Faza 1:spustite si video VSetko o empatii (pre deti!),All About Empathy (for kids!), ktoré najdete v

sekcii odkazy/referencie.

Faza 2:
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Cvicenie €. 1: Ucitel rozdeli studentov do dvojic. Jeden ¢len timu z kazdej dvojice ma zaviazané
oCi a musi ist ziskat totem podla pokynov druhého clena timu, ktory vidi. Kazdy Student so
zaviazanymi o¢ami sa postavi na rovnaku Startovaciu Ciaru, ale s dostato¢nym odstupom, aby do
seba nenarazili. Pre kazdy tim je urceny jeden totem, takze kazdy totem je oznaceny cCislom alebo
farbou (napriklad tim ¢. 1 musi ziskat totem €. 1). Vzdialenost k totemom je rovnaka pre vsetkych

Studentov, avSak totemy su umiestnené na réznych miestach. Vyhrdva ten Student, ktory ako
prvy ziska totem svojho timu.

Cvicenie ¢. 2: Zopakujte hru tak, Ze si vymenite ulohy Studentov v time. Ten, kto ma zaviazané
oCi, sa stane tym, kto dava pokyny. Pred zaciatkom druhého kola uditel pre vacésiu spravodlivost
zmeni miesto totemov

Faza 3: Po pozreti videa a vykonani aktivity ucitel poZiada kazdého Ziaka, aby sa zamyslel nad
nasledujucimi otdzkami: Ziaci, ktori davali pokyny, akd bola va$a stratégia pri usmerriovani
partnera? Snazili ste sa vzit do situacie svojho partnera a pokusili ste sa pochopit, aké to je, ked’
nevidi? Myslite si, Ze ste pritom uplatnili empatiu? Bolo to pre vas tazké? Pre Ziakov, ktori mali
zaviazané oci, mate pocit, Ze vam vas partner daval jasné pokyny? Myslite si, Ze vas partner
dostatoéne zohladnil vadu situaciu (Ze nevidite) a problémy, ktoré ste mali? Co by ste chceli, aby
vas partner urobil inak, aby vam lepSie pomohol? Myslite si, Ze potrebujeme empatiu, aby sme
prevzali iniciativu a pomohli druhym?

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=Itp21tly8nM

chodte rovno odbocte doprava odbocte dolava
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Go straigh Turn righ Turn left
Aktivita na rozvoj 0 i G o Q vedomosti - . 3:
Hl'adanie lopty

Druh cinnosti

Telesna aktivita

Ucel/ciel

Rozpoznat, interpretovat a spracovat vlastné emdcie a emdcie inych.

Velkost skupiny / jednotlivec

Vsetci ziaci triedy su sucastou tej istej skupiny.

Potrebny material/y

Lopta

Odhadované trvanie

4 minuty - video + 25 minudt aktivita + 20 minuat reflexia

InStrukcie

Faza 1: Prehrajte Ziakom video na Rozvijanie emocionalnej inteligencie, ktoré najdete v sekcii

odkazy/referencie.

2. faza: Pri tejto aktivite sU vsetci Studenti sucastou jedného timu. Cielom je, aby si Ziaci
prihravali loptu rukami. VZzdy ked lopta nebude chytend a spadne na podlahu, tim ziskava bod.
Cielom je ziskat ¢o najmensi pocet bodov.

Cvi¢enie €.1: V prvej faze aktivity dostanu Ziaci loptu s jedinym pokynom: prihrat si loptu a
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zabranit jej padu. Cvicenie sluzi ako rozcvicka a Studenti mézu hrat 10 minut.

Cvicenie €.2: Pri druhom cviceni musia Studenti vykonavat rovnaku Cinnost, tentoraz vsak nesmu
pouzivat hlas na vzajomnu komunikaciu. Namiesto toho si musia davat pozor a pozerat sa jeden
druhému do oci. Bez vyslovenia slova alebo akéhokolvek gesta naznadujuiceho smer hodenia
lopty, sa Studenti musia pozriet do o¢i ostatnych Studentov a hodit loptu. M6éZzu mat par sekund
na pozorovanie situacie alebo pockat, kym osoba ktorej sa rozhodli poslat loptu nadviaze ocny
kontakt. Ucitel musi zdoraznit, Ze Studenti musia pred hodenim lopty nadviazat o¢ny kontakt a Ze
nemozZu pouzit svoje mena alebo iné gesta na vyjadrenie zameru. Tato aktivita moéze trvat 10-15
minut.

Na konci cvicenia ucitelia zapiSu body a porovnaju skére medzi cvicenim €. 1 a cvicenim €. 2.

3. faza: Po zhliadnuti videa a vykonani aktivity su Studenti poZiadani, aby sa individudlne
zamysleli nad nasledujucimi otazkami: Aky rozdiel ste si vSimli medzi prvym a druhym cvi¢enim?
Myslite si, Ze tim bol Uspesnejsi v druhom cviceni a preco? Ako ste sa citili, ked vas vybrali, aby si
chytil loptu (pod tlakom z moZnosti straty lopty, Stastny (Ze ta vybrali) )? Ako ste sa citili, ked' vas
nevybrali? Ked ste si vyberali ¢lena timu na prihravku lopty, aké boli vase dovody (bolo to
zaloZzené na stratégii (osoba bola dobre umiestnend), na zaklade vasich vlastnych pocitov (td
osoba sa vam paci) alebo na vasej interpretacii pocitov druhej osoby ( mali ste pocit, Ze dand
osoba chce loptu alebo je pripravena ju chytit))?

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=n9h8fG1DKhA&t=152s

Extra tipy, moZnosti alebo Upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Na konci uditel vysvetluje, Ze jednym zo spdsobov ako sa spojit s ostatnymi a zistit ako sa citia je
ocny kontakt a reC tela. Tato aktivita funguje najlepSie vo velkych skupinach, aby umoznila
kazdému Studentovi zaZit rozne situdacie (niektorého nevyberu na chytanie lopty, niekoho vyberu
niekolkokrat, niekomu lopta spadne, niekomu nikdy nespadne...). Tato réznorodost situacii dava
moznost zazit r6zne pocity, o ktorych sa da hovorit.

Zrucnosti

Prevzatie iniciativy je kompetencia, ktord zahfria rozvoj réznych zruénosti. Schopnost chopit sa
iniciativy skutocne zdvisi od zakladov méakkych zru¢nosti. Tieto mékké zrucnosti mozno oznacit
ako mentdlne zruénosti, pretoze vsetky pochddzaju z intelektu.
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Prva zruénost podielajica sa na preberani iniciativy je schopnost predvidat. Predvidanie
znamena, Ze situdcia bola pozorovana, problém bol identifikovany a Ze boli brané do uvahy
potenciadlne vysledky. Pozorovanie situacie sa vykonava analytickym spdsobom, ktory berie do
uvahy klady a zapory réznych postupov. Tento analyticky proces vychddza zo schopnosti kriticky
mysliet. S kritickym myslenim suvisi aj schopnost rozpoznat problémy a vyuZit ich ako
prileZitosti. Ked sa problém identifikuje, moZe sa vymysliet efektivne rieSenie. To znamena

schopnost riesit problémy, ale aj schopnost planovat postup a organizovatrees&lieslecaby sme
mohli konat. Schopnost rozhodnut sa a konat sa povaZzuje za hlavnu zry };AI\Q(I;II_CI;};IIIE berani
iniciativy, kedZe bez rozhodnutia by neboli prijaté Ziadne opatrenia a procd -~ niciativ

by nebol ukonceny. Kreativita je tiez zahrnuta tym, Ze umoznuje vidiet problémy z iného uhla
pohladu. Pomdaha aj pri schopnosti byt inovativny pri preberani novej ulohy, ktord pri

nezavis
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Aktivita na rozvoj zrucnosti — €. 1: Krokodili ostrov

Typ Cinnosti

Strategickd a fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Predvidat svoje potreby a potreby ¢lenov timu.

Velkost skupiny / jednotlivec

6-10 Ziakov na tim

Potrebny material/y

Lano alebo farba na oznacenie kazdého ostrova, farebny list papiera alebo malé farebné obruce.

Odhadované trvanie

30 minut aktivita + 15 minuat reflexia

InStrukcie
Faza 1:

Pokyny k aktivite:

Kazdému timu je pridelend farba a ,ostrov”. Ostrovy by mali byt oznacené farebnym lanom,
farbou alebo vlajkou a mali by byt umiestnené daleko od seba, napriklad v kazdom rohu velmi
velkej miestnosti alebo otvoreného priestoru.

Ciel:

Na zaciatku je kazdy tim umiestneny na nespradvnom ostrove (napriklad modry tim je umiestneny
na ¢ervenom ostrove). Cielom kazdého timu je dosiahnut svoj ostrov s ¢o najvacsim poctom
¢lenov timu (modry tim by mal dosiahnut modry ostrov).
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Aby timy mohli cestovat z jedného ostrova na druhy, musia prejst cez ocean. Vyzvou je, Ze ocean
je zamoreny krokodilmi, takZe timy musia na plavbu po oceadne pouZivat plte. Tieto plte su
znazornené papierovymi listami a su umiestnené na podlahe. Ucitel ich umiestni a Ziaci si z nich
postavia cestu smerom k ostrovom. Plte na podlahe sa nedaju presunut a Ziaci k nim musia
bezat. Kazdy tim by mal mat rovnaky pocet plti a mali by byt oznacené farbami (modré harky
papiera pre modry tim). Timy musia postupovat z jednej plte na druhu, jeden po druhom, aby sa
pribliZili k ostrovu. Maju vsak dve tazkosti:

.Kaidé plt mbZe prevaziat iba jednu osobu, preto by mala byt na jednom harku iba jedna osoba.

.Ked’ sa timy priblizia k svojim ostrovom, vSimnu si, Ze k dispozicii je ¢oraz menej plti. Nie vSetci
¢lenovia timu budd moct najst papierové listy a uniknut krokodilom.

RieSenie:

Kld¢ovu ulohu v tejto Cinnosti ma ucitel, ktory kontroluje pohyby hry. Aktivita funguje na
principe hry ,hudobné kreslo”. Ked ucitel vyda signal (piskanim alebo akymkolvek hlasitym
zvukom), krokodily idu spat a Studenti mézu vystlpit zo svojich plti a presuvat sa z plti blizsie k
ich ostrovu. U&itel by mal rozhodnut o dizke ¢asu prideleného $tudentom medzi jednotlivymi
fazami hry (éasom spanku krokodilov a éasom nebezpecenstva Utoku krokodilov). Ked' uditel
vyda signal, Studenti maju desat sekind na to, aby sa presunuli z jednej plte na druhu
(napriklad). Ked' uc¢itel opat vyda signal, vietci Ziaci musia byt na plti. Ziaci ktori sa nestihli vratit
na plt st eliminovani. S postupom hry je pre Studentov Coraz zloZitejSie najst plte. RieSenim je:

.Medzi ostrovmi bude roztrisenych niekolko ,0znacovacich béji“. V tychto znaékovacich bdjach
su umiestnené dalSie papierové listy so vSetkymi farbami timov.

.Poéas ,krokodilieho spanku” mézu studenti ist k tymto bdjam a vziat si dalsie rafty pre svoj tim
a umiestnit ich na podlahu. Naraz si moéZu vziat len jeden na osobu a musia sa vratit na plt skor,
ako ucitel da signal. Pred nastUpenim na plt sa musia vratit s prazdnymi rukami, harky papiera
navySe nemozu drzat v rukach a musia ich poloZit na podlahu. Ako nahle ¢len timu poloZi na
podlahu novy raft, uz sa neda premiestnit, je zafixovany.

MozZnostou pristupu k tymto dodatoénym papierovym listom maju timy Sancu vybudovat si
vlastné cesty, aby sa dostali na svoje ostrovy s ¢o najvacsim poctom clenov timu. Riskuju ale
vyradenie v pripade, ak im bude cesta k oznaovacim bdjam trvat prili§ dlho a nachadzaju sa v
oceane po signdle ucitela. Ucitel strieda hru medzi ,Casom na plti“ (ked su Studenti na plti a
nemo6zu sa pohnut) a ,éasom spanku s krokodilom” (ked sa Studenti mdzu presunut, aby
postupili na svoj ostrov), kym vsetky timy nedosiahnu svoje ostrovy a v ocedne nezostane Ziadny

117



Entrepreneurship Through Sport

o .
L/%entos

hrac. Vitazi tim, ktory dosiahol svoj ostrov s najvacsim poctom clenov timu.

2. faza:

Po skonceni aktivity ucitel umiestni Ziakov do kruhu na diskusiu. Najprv ucitel vysvetli stratégiu

hry. KedZe Studenti museli analyzovat situaciu tak, Ze spocitali pocet plti v porovnani s potom

¢lenov timu a rozhodli o svojom postupe (ist k oznaovacej bdji a vziat si plte alebo nie), tato hra
mala otestovat ich schopnost predvidat a kriticky mysliet. Ked studenti predvidaju svoje dalSie

kroky, niektori sa chopia iniciativy a zhromazZdia viac ¢lnov pre seba alebo pre ¢lenov svojho timu.

Ked ucitel zvyrazni zrucnosti pouzivané v aktivite, vyzve Studentov, aby uvaZovali o svojom

vlastnom vykone v hre a poZiada ich, aby odpovedali na nasledujlice otazky: Myslite si, Ze ste
pocas hry pouzili predvidanie a kritické schopnosti? Ako? Iniciativne ste vyzbierali viac raftov pre

vas a vas tim? Ak dno, preco? Ak nie, preco?

Odkazy / referencie
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https://minevaganti.org/wp-content/uploads/2018/06/Guidebook-on-Entrepreneurial-Skills-

Development-Through-Sport-Education.pdf

Aktivita na rozvoj zrucnosti — €. 2: Prekazkova draha

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel
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Tato aktivita je zaloZzena na rozhodovani a rieSeni problémov.

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupiny 4-6 Ziakov

Potrebny material/y

Prekazkova draha

Odhadované trvanie

25 minut aktivita + 15 minut reflexia

InStrukcie
Faza 1:
InStrukcie:

Rovnako ako pri tradicnom prekdzkovom behu, ucitel nastavi Ziakom rbézne prekazky, ktoré
musia prekonat. Kazdy tim sa sklada zo Styroch az Siestich ¢lenov. Vsetci si navzdjom zviazani
lanom.

Ciel:

Cielom je, aby timy dorazili do ciela. Tim ktory skonci ako prvy, vyhrava.
Vyzva:

KedZe ¢lenovia timu su k sebe priviazani, je pre nich tazsie sa pohybovat a budld musiet
komunikovat a spolupracovat, aby napredovali prekazkovou drahou. Daldou vyzvou pre nich je,
Ze ucitel neurcuje veduceho timu. Namiesto toho ucitel ponechava Uplnu slobodu timu, aby sa
¢lenovia spolo¢ne rozhodovali o vlastnych stratégiach.

2. faza:

Po skonéeni aktivity ucitel vyzve Studentov, aby si sadli so svojim timom na diskusiu. Ucitel
pozZiada kazdy tim, aby sa zamyslel nad nasledujucimi otdzkami: Kto podla vas prevzal najviac
iniciativy a/alebo vykonal najviac rozhodnuti vo vasom time? Ako/akym spdsobom tato osoba
prevzala iniciativu? Vystupoval niekto ako veduci timu alebo sa na rozhodovacom procese
podielali viaceri ¢lenovia/kazdy? Kto bol najrychlejsi pri rieSeni problémov? Urobili ste
dobrovolne nejaku akciu (ist prvy alebo posledny, aby ste sa postavili prekazke)? Povzbudzoval
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niekto tim? Myslite si, Ze vaSa timova praca a stratégia boli pre tuto aktivitu acinné?

Extra tipy, moZnosti alebo Upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Pri tejto aktivite je zaujimavé, Ze sa vyberaju rozne druhy prekdzok, takze niektoré vyzaduju viac
fyzickej prace, niektoré vyzaduju postup celej skupiny sucasne, niektoré vyzaduju individudiny
postup.

Aktivita pre rozvoj zrucnosti — €. 3: Strategické planovanie

Typ Cinnosti

Pldnovacia ¢innost

Ucel/ciel

Pochopit a uplatnit kritické myslenie a kreativitu.

Velkost skupiny / jednotlivec

Dva timy

Potrebny material/y

Pracovny list

Odhadované trvanie

Niekolkominutové video + 30 minut planovanie + aktivita + 15 minut reflexia

InStrukcie

Faza 1: Ucitel Ziakom prehrd video :“Co je kritické myslenie?, ktoré ndjdete v sekcii
odkazy/referencie.

2. faza: Ziaci su rozdeleni do dvoch timov a dostanti pracovny list. Ugitel vysvetli, Ze vietci budu
hrat loptovl hru. Tu méze uditel rozhodnut o hre, ktora je pre tuto aktivitu najvhodnejsia z
hladiska strategického planovania (futbal, basketbal, volejbal, rugby,...). V skupindch musia
Studenti vymysliet timovu stratégiu konfrontécie s druhym timom.

Na pracovnom liste ndjdu otazky a pokyny, ako viest diskusiu. Hlavnou ulohou je, aby si navzdjom

120


https://www.youtube.com/watch?v=-eEBuqwY-nE

Entrepreneurship Through Sport

pridelili dlohy v hre: kto bude v braniacom time, kto bude v utodiacom time, kto bude
straZcom,... Studenti musia diskutovat o svojich silnych strankach a analyzovat, ¢o moze kazdy
jednotlivec priniest do hry, aby mohol tim urobit rozhodnutia o prideleni uloh. Su tiez vyzvani,

aby si vytvorili svoju vlastnu rolu, ak veria, Ze jeden z nich mdze pomdct $pecifickejsim sposobom
na zdklade svojich schopnosti.

3. faza: Hrat hru.

4. faza: Po skonceni aktivity ucitel zaradi Ziakov do svojich timov a za¢ne diskusiu. Ucitel poZiada
Studentov, aby sa zamysleli nad procesom 2. fazy a spyta sa: Uplatnili ste pocas tohto stretnutia
kritické myslenie? Bolo to tazké/lahké? Mali vsetci pocit, Ze boli brani do Uvahy ? Myslite si, Ze
po hrani hry a implementdcii vadej stratégie bola vasa stratégia efektivna? Co by ste nabuduce
urobili inak?

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=-eEBuqwY-nE

http://article.sapub.org/10.5923.j.sports.20140405.07.html#Sec3

Extra tipy, moznosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Pred vykonanim tejto aktivity je ucitel vyzvany, aby si precital ¢lanok popisujici moznost Posilnit
kritické myslenie v telesnej vychove, najma Cast 3 - Kritické myslenie v telesnej vychove, Cast 4 -

Uloha instruktora na hodinach telesnej vychovy a &ast 5 - Stratégie na podporu kritického
myslenia v telesnej vychove.

Postoj

Preberanie iniciativy spusta subor hodnét a pocitov, ktoré ma kazdy jednotlivec. Aj ked sa mézu
lisSit od jednej osoby k druhej, prevzatie iniciativ stimuluje vSeobecny postoj, ktory mozno
identifikovat prostrednictvom vedenia, integrity, ambicii a orientacie na ciel. Ked prevezmeme
iniciativu vykonat akciu, ktord ma vplyv na ostatnych alebo na nas samych, rozvijame zmysel
pre vodcovstvo. Robenim vlastného Usudku a vlastnych rozhodnuti sa totiz stavame vodcami
svojich vlastnych ¢inov a rozvijame nezavislost. Tato nezavislost velmi suvisi s vlastnym
riadenim a tiez nds robi spolahlivejsSimi voci sebe a vocli ostatnym. Vedenie stimuluje integritu
tym, Ze osoba ktora prebera iniciativu posobi ako vzor a ukazuje priklad proaktivity a Cinnosti,
ktoru je potrebné vykonat.
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Prevzatie iniciativy tieZ podporuje postoj orientovany na akciu a ciel, ktory rozvija vytrvalost a
ochotu riskovat. Vlastnym konanim sa ucime byt rozhodni a stat si za svojimi cielmi, ktoré
stimuluju sebad6veru a umoznuju nam pohodine sa rozhodovat bez zasahu inych. Schopnost
prevziat iniciativu pochadza zo zmyslu pre ambicie ako zo sebavedomia. Schopnost rozpoznat
prileZitosti prameni z optimizmu a odhodlania, ktoré su jadrom ambicii. Byt ambicidzny tieZ
znamena mat zvedavé a odvazne myslenie, ktoré mysli dopredu, aby lepsie pochopilo moznosto
dosahovania svojich cielov. Ambicidzny pristup podporuje iniciativy, pretoZe je to tuzba hladat
rast a zlepSenia.

Lec:dership:'i-

{ Goal- : Ambition ;
: oriented

Aktivita pre rozvoj postoja — €. 1: Bud mojim kou¢om
Typ Cinnosti

Hranie roli

Ucel/ciel

Rozvijat zmysel pre vodcovstvo a integritu.

Velkost skupiny / jednotlivec

Pary

Potrebny material/y

Fitness material, nacinie

Odhadované trvanie
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60 minut aktivita + 30 minut reflexia

InStrukcie
Faza 1:

Ucitel zoskupi Ziakov do dvojic a vysvetli im, Ze v kaZzdej dvojici sa Ziaci budu striedat bud' ako
kondicny tréner/cvi¢enec. Ucitel rozda kazdému Studentovi pracovny list a vyéleni 10 mindt na
to, aby si $tudenti zapisali kondiéné cvi¢enia, ktoré zadaju svojmu zverencovi. Studenti musia
vymysliet sériu cvieni, ktoré predtym cviili s ucitelom a na ktoré moézu lahko dohliadat.
Studenti si mozu slobodne zvolit typ tréningu, potrebny material, mnoZstvo opakovani, poradie
tréningu,... Ciefom je, aby kazdy student zaZil rolu vodcu a dostal sa do situacie, kedy sa prijimaju
nezavislé rozhodnutia. .

Po vyplneni svojich pracovnych listov kazda dvojica pristupi k aktivite. Studenti maju asi 25 minut
na to, aby boli ,trénermi“. Pocas toho ¢asového Useku musia pomoct cvi¢iacemu pri cviceni, ale
tieZz mu po kazdom cviceni davat neustalu spatnu vazbu (ako by to robil skutoény tréner). Po 25
minutach sa Ulohy vymenia (tréner sa stava cvicencom a naopak). Je dolezité, aby ucitel telesnej
vychovy dohliadal na vsetkych Ziakov, aby zabezpedlil bezpecnost a radil mladym trénerom,
kedZe ucitel telesnej vychovy je tiez vzorom. Sériu fitness cvieni ndjdete v sekcii ,,odkazy” niZsie.

Je mozné ich vykondvat vo dvojici alebo samostatne
2. faza:

Toto je ¢as na zamyslenie, ktory je rozdeleny na tri Casti. V Casti 1 je kazdy Student vyzvany, aby si
opat vzal svoj pracovny list (do ktorého si zapisal svoju cvi¢ebnu rutinu) a odpovedal na otazky,
ktoré reflektuju jeho postoje: Ako ste sa citili pri praci trénera? Citite sa dobre vo veducich
poziciach a preco? Bolo pre vas lahké prist s napadmi na cvienie? Aké zrucnosti ste pouzili pri
rozhodovani? V Casti 2) sa Studenti vratia do parov a poskytnu tomu druhému spatnu vazbu na
ich kou¢ovaci vykon: Co si myslite, Ze vas partner ako kou¢ konal dobre? Aké boli podla vas vyzvy
vasho trénera? V casti 3) ucitel zhromazdi vietkych Studentov a iniciuje skupinovu diskusiu, v
ktorej poziada Studentov, aby sa podelili o svoje postoje. Ucitel identifikuje postoje, ktoré sa
vyvinuli pocas aktivity (vodcovstvo, integrita, schopnost byt vzorom...).

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=IBugPqdsOKM

Extra tipy, moZnosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd'"

Namiesto kondi¢nych cvieni si mbze ucitel telesnej vychovy vybrat akykolvek druh fyzického
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Q.

cvi¢enia, ktoré vyZaduje trénovanie vo dvojiciach a ktoré je dostatocne bezpecné na to, aby ho

Studenti mohli reprodukovat sami.

Aktivita pre rozvoj postojov — €. 2: Ja - choreograf

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Osvoijit si sebaddveru a spolahlivost

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupiny 4-7

Potrebny material/y

Hudba

Odhadované trvanie

60 minut aktivita + 15 minut reflexia

InStrukcie
Faza 1:

Ziaci musia v malych skupinach vytvorit kratku taneénu choreografiu. Hudbu a celd choreografiu
si mOzu zvolit sami. Choreografiu si mézu Studenti zapisat alebo nacvicit. Je na ich vlastnej
zodpovednosti, aby si zvolili spdsob postupu. Cas venovany praci na choreografii zavisi od ¢asu,
ktory ma trieda k dispozicii. Dizka choreografie zavisi od dostupného &asu. Kazda skupina by si
mala vymysliet taneénl choreografiu v dizke cca 3-5 mindt. V ¢asti 1) aktivity kazda skupina
pracuje na vymyslani choreografie a vybere hudby. V Casti 2 timy ucia svoje tance druhy tim
(napriklad tim A uci tim B a naopak). Je dolezité, aby ucitel rozdelil naCasovanie na dve rozne
kola. Jedno kolo, kde tim A vyucuje tim B a jedno kolo, kde tim B uci tim A. V Casti 3) kazdy tim
pred vSetkymi predvadza novu choreografiu (ktord sa naudil od druhého timu). Na konci
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predstaveni Studenti a ucitel hlasuju o tom, ktora choreografia bola zopakovana najlepsie.

2. faza:

Po aktivite ucitel vyzve Studentov, aby sa spolocne zamysleli: Prec¢o si myslite, Ze tim X vyhral
tuto vyzvu? Aké tazkosti sa vyskytli vo vasej skupine pri tvorbe choreografie? S akymi vyzvami ste
sa stretli poc¢as vyucby vasej? Myslite si, Ze ste odviedli dobru pracu pri vyuébe druhého timu?
Ked' sa Studenti vyjadria (aspon jeden Student v skupine), ucitel im vysvetli doleZitost sebadbvery
a spolahlivosti vo veducich pozicidch a pri rozhodovani.

Extra tipy, moZnosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd'.

Tato aktivita moéZe byt vykonand na niekolkych stretnutiach. Niektoré sedenia méziu byt
venované tvorbe choreografie a iné moZu byt venované skupinovym vystupeniam. DolezZitym
aspektom aktivity, ktoru je treba zachovat, je myslienka jednej skupiny uciacej tu druhu.

Aktivita pre rozvoj postojov — €. 3: Co su ambicie?
Typ Cinnosti

Reflexia

Ucel/ciel

Pochopenie ambicii a ich funkcie pri preberani iniciativy.

Velkost skupiny / jednotlivec

Individudlne

Potrebny material/y

Pisacie potreby (pracovny list)

Odhadované trvanie

30 minut na fazu 1 + 3 minaty videa + 15 minut na reflexiu

InStrukcie
Faza 1:

Studenti dostant pracovny list (pracovny list moZze wvytvorit ucitel telesnej vychovy v
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preferovanom formate), na ktorom je niekolko otazok tykajucich sa ich osobného ciela v ramci
telesnej vychovy. V zavislosti od druhu Sportu vyu¢ovaného pocas Skolského roka v danej triede
si kazdy Student najde ¢as na zodpovedanie nasledujucich otazok. Pracovny list mbze vytvorit
ucitel telesnej vychovy pomocou nasledujucich otazok, avsak ucitel mobze otazky
pridat/odobrat/upravit. Musi vSak mat na pamati ciel otazok: aby Studenti uvazovali o svojich

vlastnych zameroch tym, Ze upozornia na schopnost rozhodovat sa samostatne, povzbudzovat
ich, aby mali ciele a zapajat ich do procesu iniciativ napisanim jasného planu c¢innosti.

Otazka l1a: Aké fyzické zlepsSenia by ste chceli dosiahnut v tomto Skolskom roku na hodine
telesnej vychovy? (priklad odpovedi: stat sa silnejsim, zlepsit sa v tenise, vediet robit kliky...). Tu
si Studenti musia zapisat svoje ciele ¢o najpodrobnejsie (priklad: Chcem byt schopny zaplavat tri
kola za menej ako 2 minuty). Studenti by mali zapisat aspor tri rozne ciele (Uspechy).

Otazka 1b: Ako modzete dosiahnut tieto zlepsenia? (Tu musia Studenti opisat konkrétne kroky a
plany, ktoré by urobili na dosiahnutie svojich cielov. Tento plan ¢innosti musi vychadzat od nich,
bez diktovania ucitela alebo ich rodi¢ia. Ciefom je zdo6raznit, Ze sa samy chopili iniciativy
napisanim vlastného planu).

Otazka 2: Aky druh vedomosti, zruénosti a/alebo postoja by ste chceli rozvijat prostrednictvom
pohybovych aktivit ponukanych v triede? Tu si Studenti musia zapisat svoje ciele ¢o mozno
najpodrobnejsie. Na otazku moéZu odpovedat vsSeobecnejSie a nasledne odpoved rozvinut

v suvislosti s troma fyzickymi cielmi uvedenymi vyssie.

Otazka 3: Vakom zmysle dufate, Zze vam zrucnosti na postoje naucené na hodine telesnej
vychovy pomozu v inych aspektoch vasho Zivota a vasej buducnosti? Tu si Studenti musia zapisat
svoje ciele ¢o mozno najpodrobnejsie. Na otazku mo6zZu opat odpovedat vseobecnejSie a nasledne
odpoved rozvinut v suvislosti s troma fyzickymi cielmi uvedenymi vyssie.

- Priklad odpovede: O1 ,Chcem byt dobry v skérovani v basketbale“, O2 ,Myslim si, ze
lepSie skérovat mi pombze rozvijat sebavedomie a uvedomenie si vlastnych schopnosti,
O3 ,Dufam, Ze dosiahnem vysSie sebavedomie, budem moct viac verit’ svojim viastnym
rozhodnutiam a prevziat viac iniciativ vo svojom Zivote“.

2. faza: Po dokonéeni pracovného listu si Ziaci pozri toto kratke video; Co pre vds znamena
ambicia?(najdete v sekcii odkazy/referencie).

3. faza: Po zhliadnuti videa ucitelia vyzvu Studentov, aby sa zamysleli nad vyznamom ambicii.
U¢itel mdZe poloZit niekolko otazok, ako napriklad: Co pre vas znamena ambicia? Myslite si, Ze
mate ambicie? Preco je dblezité mat ambicie? Tu je doleZité, aby ulitel na zaver povedal, Ze
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3
ambicie su to, ¢o nds pohana k iniciative. VSetci mame ciel nie¢o dosiahnut sami, a preto mame
ambicie vsetci v sebe. Rovnako ako neexistuju malé ciele, neexistuju velké alebo malé ambicie.

Délezité je vediet identifikovat ciele, ktoré chceme dosiahnut a podniknut kroky na ich
dosiahnutie.

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=zSW6HRKS-NA
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Modul 5: Sebauddinnost’ a sebauvedomenie

Uvod

Sebauvedomenie a sebaucinnost su Zivotne dolezité zrucnosti pre kazdého, bez ohladu na vek
alebo socialne postavenie. Svetova zdravotnicka organizacia uzndva sebauvedomenie ako jednu
z desiatich Zivotnych zruénosti, ktoré podporuji osobni pohodu. Sebauvedomenie znamena:
mat jasnu predstavu o svojej identite a je zakladom pre schopnost stat sa efektivhym, teda mat
silnd sebaldinnost v Skole, v zamestnani a v Zivote. Sebauvedomenie podporuje sebarozvoj a
posilfiuje , environmentdlne majstrovstvo, spojenie s idealmi a Ciny zaloZzené na mysli a srdci”,
ktoré su rozhodujuce pre efektivhu schopnost viest (Karp, 2012, s. 128). Albert Bandura
(psycholdg) definoval sebaucinnost ako vieru ludi v ich schopnosti vykonavat kontrolu nad
vlastnym fungovanim a nad udalostami, ktoré ovplyvriuju ich Zivoty.

Zvysit sebauvedomenie je nevyhnutné na zvysenie vlastnej uc¢innosti. Ako na tom moze Clovek
zacat pracovat? Je dolezZité vykonat 4 hlavné kroky: 1) identifikacia vasich silnych a slabych
stranok; 2) identifikacia hrozieb a prileZitosti; 3) ochota zmenit a posilnit niektory aspekt
neustalym pristupom k vzdelavaniu (stalost, vytrvalost); 4) pracovat na svojom sebavedomi pre
dosahovanie Uspechov.

Presvedcenie ludi o ich Uéinnosti je rozvijané styrmi hlavnymi zdrojmi vplyvu, medzi ktoré patria

SEBAUVEDOME
NIE A
SEBAUCINNOS

" EFFICACY -
/e N
UNUTORNE | YONKAJSIE | STALOST/ | g aveEDOM
ZDROJE: é[L)ARgJN% . EONZ'ST IE
SLABE PRILEZITOS N:I'NOS'T'
A SILNE i
A AR LN s —

majstrovské skusenosti (predchadzajuce skusenosti z minulosti), zastupné skisenosti
(modelovanie situacii po pozorovani druhych), socidlne presvedcenie (spdtna vazba a
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povzbudenie od ostatnych a koucovanie) a emociondlne stavy. (emocionalny a psychologicky
stav). Aby sme mali silnd sebaucinnost, je velmi doleZité smerovat k osobnému rozvoju.

Akym spésobom mdZeme v naSej snahe uspiet? Aky je nds vychodiskovy bod?
Odpovedou je mat dobré sebauvedomenie, ktoré zahfria pochopenie seba samého a toho (ako
pravdepodobne budete reagovat na situacie). To vam umozZnuje stavat na pozitivnych
vlastnostiach a byt si vedomi vSetkych negativnych vlastnosti, ktoré moézu znizit Sebaucinnost.
Sebauvedomeli fudia robia vedomé rozhodnutia, aby zlepsili svoj Zivot vzdy, ked' je to moziné a
udia sa z minulych skdsenosti. V prvom rade budete musiet zlepsit vase povedomie o nasich
silnych a slabych strankach, ale aj hrozbach a prileZitostiach pre osobny rozvoj. Podla
personalnej SWOT analyzy sa tieto zdroje nazyvaju INTERNE & EXTERNE zdroje.

Sebauvedomeli fudia poznaju svoje silné a slabé stranky a su si isti v ich komunikdcii. U¢elom je
zabezpecenie prilezitosti, ktoré chcu v Zivote dosiahnut. Zaroven vedia ako prekonat hrozby pre
svoj sebarozvoj. To im umozZiiuje pomaly sa stat sebavedomymi pocas vyvojového procesu
zalozeného na stalosti. Sebauvedomeli ludia tiez poznaju svoje hranice a nemaju problém
poZiadat o pomoc alebo vedenie. To znamena vediet ndjst a prijat mentorstvo.

Sebauvedomenie si vyZaduje pochopenie vlastnych hodnét, emécii a pocitov. Student musi
podstupit kritické sebaskimanie, aby sa uistil, Ze jeho hodnoty, emdcie a pocity su plne platné.
Je dolezité akceptovat a pochopit, Ze hodnoty kazdého ¢loveka st iné.

Prostrednictvom sebauvedomenia si Student uvedomuje, Ze jeho schopnosti su hlavnymi
zdrojmi, umoznujucimi dosahovat jeho ciele. Tieto zrucnosti mozno ziskat skusenostami,
praxou, vzdeldvanim a vzdeldvanim. Jedine rozvojom vsetkych schopnosti sebauvedomenia sa
mozu jednotlivé hodnoty premenit na ¢iny.

Vedomosti alebo informacie su potrebné na rozvoj sebauvedomenia a zrucnosti (byt schopny
rozpoznat, kde ndjst vhodné informacie je samo o sebe doleZitd zrucnost). Bez informacii budu
moznosti Ziakov obmedzenejSie. Najma v tomto veku je hladanie informdcii ¢oraz jednoduchsie
a velmi rychlo a jednoducho mame pristup k obrovskému mnoZstvu informacii. Nie vSetky
informacie su vsak dostupné a nie vietky su spolahlivé.

Stanovenie cielov bude zakladnym prostriedkom, pomocou ktorého méze Student prevziat
kontrolu nad svojim Zivotom. Proces stanovenia ciela zahffia premyslanie o vlastnych
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hodnotach a o smere, ktorym by chcel smerovat svoj Zivot. Stanovenie osobnych cielov ndm
dava zmysel pre smerovanie v Zivote, ¢o je nevyhnutné pre osobné posilnenie.

Sebadodvera a sebakontrola su dve najdélezitejSie zru¢nosti na dosiahnutie vlastnej Gcinnosti,
ktora je nevyhnutna pre kazdého, kto sa snazi zmenit svoje spravanie a stat sa silnejsim.

Véacsina studentov vykondva iba ulohy, pri ktorych su si isti svojou schopnostou ich splnit.
Nasledkom toho si prekonavanie nedostatku dovery vo vlastné schopnosti vyZzaduje velké usilie.
Namiesto toho méze byt vykonavanie naro¢nych uloh dolezitym spdsobom, ako podporit ich
osobné posiliiovanie, naudit ich zlepsit si sebavedomie a vybudovat si sebadctu.

Definicia EntreComp

Kompetencia Sebauvedomenie a Sebaucinnost je tieZ zahrnuta do ramca EntreComp v oblasti
kompetencii zdrojov a je jednou z patnastich kompetencii, ktoré su spojené s podnikanim.

RESQURCE®

EZ
(=}
(=5
SE
o =
&3

LEGENDA:

resources: zdroje initiative : iniciativa mobilising others : mobilizacia ostatnych financial literacy : finan¢na gramotnost
opportunities: prileZitosti mobilising resources : mobilizacia zdrojov motivation and perseverence: motivdacia a vytrvalost
planning and management: planovanie a manazment self-awareness and self-efficacy —sebauvedomenie a sebaucinnost

ethical and sustainable thinking: etické a udrzatelné zmyslanie valuing ideas: ocenovanie myslienok

Sebauéinnost a sebauvedomenie si v EntreComp opisané nasledovne: , ide o schopnost
reflektovat vasSe potreby, aspiracie a Zelania v kratkodobom, strednodobom a dlhodobom
horizonte; identifikovat a posudit svoje individudlne a skupinové silné a slabé stranky; verit vo
svoju schopnost ovplyviiovat priebeh udalosti napriek neistote, neldspechom a docasnym
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zlyhaniam®. Sebaucinnost a sebauvedomenie su jednym zo zdrojov, ktoré pomahaju cloveku
dosahovat urcité vysledky v Zivote a tieto kompetencie by mal Clovek rozvijat pocas celého
Zivota.

V $porte mozno sebaucinnost a sebauvedomenie identifikovat ako schopnost ohodnotit sa v
urcitych Sportovych alebo hernych situaciach a vediet zmobilizovat svoje silné stranky a verit v
seba, aby ste dosiahli urcité vysledky. Uvedené je platné pre jednotlivca alebo tim. Na zaklade
pozorovani Sportovych psycholégov sa zistilo, Ze Sportovci ktori maju vysSiu sebaddveru
dosahuju lepsie vysledky ako ti s nizSou sebaucinnostou.

Vedomosti

Sebaudinnost je viera ¢loveka vo svoju schopnost uspiet v konkrétnej situdcii. Zakladom pre
efektivnost je objavovat seba samého, aby ste zvysili svoje sebauvedomenie. Sebauvedomenie
je zvyk venovat pozornost tomu, akym spésobom myslite, citite a spravate sa. Sebauvedomenie
je zaloZené hlavne na pozorovani vzorcov popisanych nizsie a kladeni si nasledovnych otazok:

o Vzorce myslenia. Ako zvyknete premyslat a vysvetlovat, co sa vam deje? Aka je vasa
komunikacia so sebou samym? Aké ocakdvania mate v urcitych prostrediach alebo pri uréitych
[udoch? Aké su vase hlavné presvedcenia, ktoré ovplyviiuju vase myslenie?

Vzorce emacii. Ako dobre rozumiete svojim vlastnym naladdm a emdciam? Pozorujete a
snazite sa pochopit svoje emdcie alebo na ne reagujete impulzivne? Povazujete tazké emdcie za
nepriatelov, ktorym sa treba vyhnut a zbavit sa ich? Su pre vas poslovia, ktori sa vam snazia
nieco povedat?

Vzorce spravania. Rozumiete, preCo mate tendenciu konat v urlitych situaciach
rovnakym spdsobom? Ste si vedomi toho, aké typy udalosti su pre vas spustaéom? Rozumiete
tomu, ¢o motivuje vase spravanie alebo vedie k ,,sebasabotazi“?
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Inymi slovami, sebauvedomenie znamena naucit sa skimat svoju vlastnu mysel.

Podla tejto perspektivy je prvym krokom poznania spoznat naSe ,charakteristiky” z hladiska
silnych stranok, slabych stranok, hrozieb a prilezitosti (osobnd SWOT analyza). To umozZiuje
danej osobe pracovat na slabinidch a premenit ich na silné stranky, vidiet prileZitosti a Celit
hrozbam. Po vyjasneni uvedeného mozu fudia zacat pracovat na svojej vlastnej uc¢innosti.

Za tymto uUcCelom (prace na vysSie uvedenych vzorcoch) bude tato cast venovana
podrobnejdiemu spoznavaniu SWOT prvkov $tudentov. Uéelom je, aby sa posilnilo ich
Sebauvedomenie a stali sa schopnymi. Rozhodnutie investovat do osobného rozvoja je milnik k
tomu, aby sa stali sebaefektivnymi.
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Aktivita pre rozvoj znalosti — €. 1: Osobna SWOT analyza

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Zlepsit sebauvedomenie prekondvanim prekazkovych drah.

Velkost skupiny / jednotlivec

Individudlne

Potrebny material/y

SWOT analyza

Odhadované trvanie

1 hodina

InStrukcie

Faza 1: Ukazte svojim Studentom Osobnu SWOT analyzu a vysvetlite im, preco je dolezité ju
robit. Pamaétajte, Ze ak chcete mat dobru Sebaucinnost, vychodiskovym bodom je poznat najprv
seba, ¢o znamena mat dobré Sebauvedomenie.

https://www.youtube.com/watch?v=9dILw7 v Do

Ked'si vasi Studenti pozru video, dajte im schému osobnej SWOT analyzy a poziadajte ich, aby
zacali uvaZzovat o prvych 2 castiach a uviedli ich v pisomnej forme, tj. interné zdroje (silné a slabé
stranky).

2. 1 Aktivita 1: Osobna SWOT analyza

2. faza: Teraz rozdelte svojich Studentov na chlapcov a dievcata. Musia zacat Sportovu sutaz
zaloZenu na prekonavani prekazkovej drahy a je lepsie porovnavat dievéatd a chlapcov osobitne z
dovodu rozdielnej Urovne moznych fyzickych vykonov. Ak to neuznate za vhodné, tymto
odporucanim sa nemusite riadit.
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Na platformu nahrajte obrazok , prekazkovej drahy”

3. faza: Ked Studenti dokoncia aktivitu, poZiadajte ich, aby sa vratili k harku Osobnda SWOT
analyza a zvazili moznost pridat nejaké nové silné a slabé stranky, ktoré pocas hrania objavili.
Teraz im dajte zoznam otazok suvisiacich s 3 hlavnymi vzormi obsiahnutymi v Tedrii vedomosti a
poziadajte ich, aby sa znova zamysleli nad svojim prezZivanim a spravanim (tentoraz beric do
Uvahy aj externé zdroje, tj hrozby a prilezitosti).

4. faza: Zacnite so svojimi Studentmi diskusiu o procese (mentdlnom a externom), ktory im
pomohol lepsie identifikovat ich osobny SWOT. Opytajte sa ich aj na to, ¢i uz vedia ako zlepsit
svoje slabé stranky, celit hrozbam a lepsie vyuZivat prileZitosti.

Obstacle course with gym tools

//
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Aktivita pre rozvoj vedomosti — €. 2: Vnimava chodza

Typ Cinnosti

Cho6dza vonku

Ucel/ciel
Zlepsit sebauvedomenie prostrednictvom chddze a zlepsit dusevné zdravie.

To umozni vasim Studentom pochopit ich myslienky, emocionalne a behaviorélne vzorce, s
osobitnym zameranim na myslienky a emdcie.

Velkost skupiny / jednotlivec

Aktivita je vykondvana v skupine, ale na individudlnej Grovni

Potrebny material/y

Hudobny prehrdvac a aplikacia na meranie prejdenej vzdialenosti.

Odhadované trvanie

Nespecifikované

InStrukcie

Rozhodnite sa, kolkokrat chcete zamerat svoju hodinu na chédzu vonku. MézZe sa vykonat jeden
alebo viackrat. Ciefom aktivity je naucit svojich Studentov reflektovat seba samych vo
vSeobecnosti, ale aj podla ich fyzickej vykonnosti. Ak navrhnete aktivitu viac ako jedenkrat, Ziaci
lepSie preukazu, ako sa ich vykon zlepsuje.

Faza 1: Pred zacatim danej aktivity vysvetlite svojim Studentom, Ze chbdza sa povaZzuje za
vedomu aktivitu, ktord prindsa ulavu od stresu, ale aj lepSie spoznanie seba samého. Cho6dza
pomaha vycistit vasu mysel a emdcie, pretoze pomaha uvolfiovat endorfiny a pésobi blahodarne
na telo aj na dusevné zdravie.

Poziadajte svojich Studentov, aby si vybrali (bez toho, aby ostatnym nieCo povedali) situdciu,
ktora im spdsobuje neprijemné pocity, a aby na iu mysleli po¢as chddze. Ziaci su povzbudzovani,
aby citili bolest azaroven uvaZovali, ako mozu prekonat tuto neprijemnu situaciu. Na konci
aktivity by mali mat na danu situdaciu iny pohlad na zaklade objavu novych schopnosti, ktoré
mozu vyuzit. Povzbudzujte ich, aby si osvoijili tito novd perspektivu na vyrieSenie svojej situacie
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a pamatali si ju do dalieho stretnutia s vami. Studenti moZu na dalSich stretnutiach pracovat na
rovnake;j situacii a citit, ako sa meni, alebo si vybrat inu.

2. faza: Povedzte svojim Studentom, Ze nemaju dovolené spolu hovorit, pretoZze musia sustredit
svoju pozornost na seba (na emocionalnej Urovni). Poskytnite im relaxaénu hudbu, ktorej trvanie
je zhodné s planovanou dizkou chodze.

3. faza: Po prechadzke sa pomocou pracovného listu moézZete rozhodnut, Ze si ¢as na zdielanie
urobite individualne. Ak sa Studenti necitia na zdielanie, jednoducho ich poziadajte, aby zapisali
novoobjavené zdroje. NajdoleZitejSim ciefom tejto aktivity je objavit nové silné stranky, pocnuc
uvedomenim si slabych stranok.

Extra tipy, moZnosti alebo upravy, kontrolné zoznamy atd.

Ak sa rozhodnete navrhnut tuto aktivitu viackrat, odporic¢ame, aby ste svojich Studentov prinutili
zamerat svoju pozornost aj na zlepsenie vytrvalosti.

Aktivita na rozvoj vedomosti — €. 3: Sport pre vietkych

Typ Cinnosti

Fyzické cviéenia pre jednotlivcov.

Ucel/ciel
Stanovit si osobny strednodoby ciel, ktory chce Ziak dosiahnut za 3 mesiace.

To umozni vasim Studentom pochopit svoje telo a limity, ale aj ich myslienky, emocionalne a
behavioralne vzorce (s osobitnym zameranim na tie behavioralne).

Velkost skupiny / jednotlivec

Individudlne (pracovat sdm mimo vyucovania. Ucitel bude posobit ako tutor a mentor.)

Potrebny material/y

Zavisi to od fyzického cvicenia, ktoré si kazdy Student zvoli.

Odhadované trvanie
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Cas si kazdy Ziak odhadne sam po konzultécii s ucitefom.

InStrukcie

Faza 1: Kazdy Student si musi stanovit 3-mesacny ciel na zlepsSenie svojej fyzickej kondicie (
schudnut, precvicit si ramena, zviditelnit brucho atd).

Podla ich ciela im navrhnite nejaké cvi¢enia a vyzvite ich, aby si premysleli, kolkokrat do tyzdna
sa im mozu venovat. Pod vasim vedenim musia robit konkrétne, no zaroven uskutolnitelné
rozhodnutia, pretoze budu konfrontovani predovsetkym sami so sebou. Zvazte prijatie
Specifickej diéty. Pamatajte, Ze cielom nie je vytvorit strohé prostredie, ale prileZitost zazit
stdlost a kompromis. Sich pomocou sa mbzZete zoznamit so svojimi vnuatornymi vzorcami
(myslienky, emocie a spravanie a dalsie).
Priklady cviceni, ktoré mozu vasi Studenti vykonat a ktoré si zamerané:

Na brucho: https://www.youtube.com/watch?v=1919eTCoESo

Na ramena: https://www.youtube.com/watch?v=QVaijMZ2mp8

Na chudnutie: https://www.youtube.com/watch?v=2MoGxae-zyo

Na zadok: https://www.youtube.com/watch?v=6vIP9xPJbaQ

Ked' suhlasite s cielom Studentov, najdite spdsob, ako si nastavit vychodiskovy bod. Pre tych,
ktorych ciefom je schudnut to znamend : zmerat si pas, svoju véhu atd.

2. faza: Vyzvite svojich studentov, aby si kazdych 15 dni skontrolovali svoje vysledky. Ciefom nie
je citit sa pod tlakom. Vasa uloha sa musi viac podobat na tlohu mentora.

Pri kontrole ich pokroku a/alebo blokov smerom k ich cielu im poloZte otazky suvisiace s ich
myslienkami, emocionalnymi a behaviordlnymi vzormi s ciefom priviest ich k lepSiemu
sebauvedomeniu. Ked' je potrebné ich motivovat, nevzdavajte sa a odporucajte akéhokolvek
mozného opatrenia, ktoré je mozné podniknut. Robte to s velkou davkou empatie a vyhybajte sa
akémukolvek usudku.

Ak sa zlepsuju, navrhnite im zintenzivnenie cviceni.

Tu ndjdete: ,Vodiace otazky pre ucitela telesnej vychovy”.

3. faza: Po uplynuti 3 mesiacov si Studenti skontroluju svoje vysledky. PoZiadajte ich, aby vyplnili
pracovny harok a zacali diskusiu so svojimi spoluziakmi. Cielom je, aby sa spolo¢ne pokusili vyuzit
proces, ktory zazili na zaklade poznania svojich vzorcov.
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Zrucnosti

Byt sebestacny znamend byt ochotny posunut sa k svojmu osobnému posilneniu. To znamena
prevziat kontrolu nad svojim Zivotom, citit sa schopny nieo urobit a/alebo rozhodnut sa stat
schopnym. Studenti to moézu dosiahnut prostrednictvom schopnosti rozpoznat prileZitosti
dosiahnut svoje ciele.

Skuto¢ny osobny rozvoj vyZaduje, aby ste si stanovili zmysluplné ciele, identifikovali ciele a
podnikli kroky na dosiahnutie tychto cielov. PrileZitosti na vasej ceste vyuzijete ako uzito¢né
nastroje na urychlenie procesu.

Ludia, ktori nie su ,posilneni, maju tendenciu mat nedostatok kontroly nad tym, o robia.
UmoZfiuju ostatnym, aby za nich rozhodovali. Casto im chyba dévera v seba a svoje
rozhodnutia, a preto sa spoliehaju na druhych. Tieto vzorce spravania sa vsak daju zmenit a
prelomit zvySenim Sebauvedomenia a nasledne Sebadovery.

Co je teda osobné posilnenie potrebné na dosiahnutie sebatcinnosti?

Na zakladnej drovni pojem ,posilnenie” jednoducho znamenda ,stat sa mocnym”. Osobné
posilnenie teda znamend prevziat kontrolu nad vlastnym Zivotom a nedovolit inym, aby ho
ovladali za vas.
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Znie to jednoducho, ale v praxi moze byt prevzatie kontroly komplikovanym procesom, pretoze
si vyZzaduje Cas, stalost a odolny postoj.

Na zacatie procesu si kazdy potrebuje rozvinut Sebauvedomenie, ¢o znamena pochopit svoje
osobné silné a slabé stranky. Zaroven je nevyhnutné mat povedomie a pochopenie osobnych
cielov, ktoré zavisia od aktualnej osobnej pozicie. Dosiahnutie cielov si méze vyzadovat zmenu
vasho spravania a eSte hlbSich hodnoét a presvedceni.

Osobné posilnenie alebo osobny rozvoj?

/"Osobné posilnenie" a ,,0sobny rozvoj“ su velmi Uzko prepojené.

////Pre posilnenie budete musiet podstupit osobny rozvoj. Vase osobné posilnenie vas mbze
tiez povzbudit, aby ste sa dalej rozvijali.

Rozvijanie osobného posilnenia zvy€ajne zahffia uskutocnenie niektorych zdsadnych zmien v
Zivote, Co nie je vidy jednoduchy proces a vyZaduje si stalost a odolnost.

Miera pozadovanej zmeny sa bude liSit od osoby k osobe v zavislosti od individudlneho
vychodiskového bodu.
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Existuje uZitoCny Seststupriovy proces rozvoja osobného posilnenia. MéZe sa pouzit bud
vSeobecne, aby ste sa pozreli na svoj Zivot ako celok, alebo ako sposob, ktory vam poméze
vyrovnat sa s jednym problémom.

Sest krokov, ktoré potrebujete (modzete pouzit) k svojmu osobnému posilneniu:
1) Identifikujte ciel, ktory je zamerany na silu

2) Zvyste svoje znalosti. Bez vedomosti o danej téme nemoézZete ist za svojim ciefom. Chcete
napriklad schudnut nejaké to kilo? Nestaci sa sustredit len na fyzicku aktivitu, ale pocitaju sa aj
vase stravovacie navyky, navyse niektoré Specifické cvicenia su pre vase ucely vhodnejsie ako
iné. Preto je nacase vediet o tom viac. Zac¢nite skimat a ucit sa!

3) Zvyste svoju sebaucinnost alebo presvedcenie, Zze mbzete dosiahnut osvojenie si odolného
postoja k svojmu rozhodnutiu. MézZe sa stat, Ze pocas cesty zlyhate. Nevzdavajte sa a zacnite
znoval!

4) Urobte maximum a v ¢o najvacsej miere zvyste svoje zrucnosti a kompetencie.

5) Konajte — a pokracujte kontinudlne. Osobné posilnenie znamena nebyt ,zrazeny” prvym
problémom, ale mat odolnost a vytrvalost pokracovat a hladat iné spdsoby, ako dosiahnut nase
ciele.

6) Posudte svoj vplyv. Posilnenie je o zmene vplyvu, ktory mate na ostatnych a na udalosti.
Preto je dolezZité posudit svoj vplyv. Spociatku mozno neuvidite vela zmien, ale aj malé zmeny
sa pocitaju ako uspech.
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Aktivita na rozvoj zrucnosti — €. 1: Trest za rozptylenie
Typ Cinnosti

Futbalova aktivita

Ucel/ciel

Prekonat svoje osobné limity identifikované v Osobnej SWOT analyze (2.1 Aktivita 1 v Casti
Vedomosti)

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina

Potrebny material/y

Lopta, futbalova brana

Odhadované trvanie

1 hodina

InStrukcie

Pred zaciatkom hodiny ukazte svojim Studentom video o osobnom rozvoji (je to Uvod do
osobného rozvoja a jeho vyznamu).

7 zékladnych pilierov osobného rozvoja | Brian Tracy

Faza 1: Pocas tejto prvej fazy bude musiet kazdy Student povedat svojim kolegom o svojich
slabych strankach, ktoré obsahuje SWOT ANALYZA aktivity 2.1.

2. faza: Ziaci budu rozdeleni do skupin po 5 Ziakov.

Jeden hrac bude brankar, jeden hrac bude strielat penaltu a dalsi traja hraci budd obrancovia.
Vsetci Ziaci si v dalSich koldch vystriedaju pozicie.

Pred strelbou na branu bude Ziak rozptyleny ostatnymi hra¢mi za brankou. Budu na neho kric¢at
véetky jeho slabé stranky uvedené v SWOT ANALYZE, ¢o ho rozptyli pocas jeho hry.

To spdsobi vacsi tlak na utoc¢nika, aby bral tato vyzvu naozaj vazne a prinutil ho premyslat o
svojich slabostiach a obmedzeniach az do bodu, kedy sa rozptyli a nedokaze strielat.

Kazdy hra¢ ma 3 pokusy na strelenie gélu, ale najprv musia strielat vSetci uéastnici.
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Pocas ¢akania na svoj dalsi pokus ma Student ¢as na zamyslenie a spracovanie svojich myslienok.
Ciefom je, aby kazdy student objavil svoje vlastné obmedzenia a snafil sa ich prekonavat
prostrednictvom osobného rozvoja s cielom posudit svoje schopnosti a kvality, zvaZit svoje ciele
v Zivote a stanovit si ciele na realizaciu a maximalizaciu svojho potencialu.

3. faza: Ucitel by mal pomocou pracovného listu prinatit Sstudentov, aby sa zamysleli nad tym,
ako sa pocas aktivity citili, spytal sa ich na pocity pocas ich 3 vystrelov.

Aktivita na rozvoj zruénosti — €. 2: Streéingové cvic¢enie a vytrvalost

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Vyuzite vyhody stredingu na ucenie sa stalosti/vytrvalosti

Velkost skupiny / jednotlivec

Individualne

Potrebny material/y

Podlozka (na jogu)

Odhadované trvanie

20 minut (kazdy den)

InStrukcie

Faza 1: Pred zaciatkom hodiny ukazte svojim Studentom video o tom, ¢o je konzistentnost
(stalost): je to Uvod do konzistentnosti a jej vyznamu. Predstavuje strecing ako cvicenie, ktoré
Studentom pomoze rozvijat sa.

Co je konzistentnost | Vysvetlené za 2 min

Ucitel vysvetli svojim Studentom dokument (nizsie), v ktorom st uvedené vyhody strecingu.
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https://docs.google.com/document/d/11zBLdaaolsRpGCDgZDtDJb2x9Qd8s4sSvVUgrNPiHgU/edit
#theading=h.frzl4upg4629

2. faza: Pocas tejto fazy ucitel ukaze niekolko videi s prikladmi strecingovych cviceni, aby ich
Studenti mohli zopakovat, aby dosiahli konecny ciel, cvicenie ,Paschimottanasana“.

15 min. Natiahnutie celého tela | Denna rutina pre flexibilitu, mobilitu a relaxaciu | DEN 7

Natiahnutie celého tela | Jemna rutina pre flexibilitu, relaxaciu a Ulavu od stresu | 30 min. InSpirované

JOgOou

Total Body Stretch - Flexibilné cvicenia pre celé telo

Cvic¢enie Paschimottanasana sa musi vykondvat individualne a pozostava z pohybu, ktory
rozSiruje zadnu Cast tela. Cvik zahfia cely chrbat od hlavy az po paty.

Paschimottanasana (predklon v sede) pre zaciatocnikov Krok za krokom | | Naucte sa Paschimottanasana

Na dosiahnutie danej polohy je potrebné vykonat niekolko krokov:

1. Ziak si sadne na podlozku s nohami vystretymi pred telom a zhlboka vydychne. Stale pokracuje
v dychani, prestva svoju vahu na pravu polovicu zadku a pomocou rik mierne otvara lavu ¢ast

zadku smerom von. Urobte to isté aj na opacnej strane.

2. Pocas vydychu natiahnite ruky a chytte sa za prsty na nohach (ak to nedokazete, naciahnite sa
¢o najdalej, mozete si opriet ruky o ¢lenky alebo dokonca o holene).

3. Pri dalsom nadychu sa ¢o najviac natiahnite pomocou dychania nahor. Zadna ¢ast tela by mala
pripominat klenbu.

4. Pri dalSom vydychu sa predklorite a pokuste sa dostat hlavu do kontaktu s kolenami. Ohybanie
by malo prebiehat na tUrovni panvy (nie na Urovni pasa). Kontakt s kolenami by mal prebiehat
nasledovne: spociatku brucho, potom hrudnik a aZz na konci by sa mala hlava dotykat noh.

5 Je velmi ddleZité pouzivat dychanie na relaxaciu. Pri nadychu mierne natiahnete hornu ¢ast
tela, pri vydychu povolte.

Cielom je zotrvat v tejto polohe 1 az 5 minut alebo tak dlho, ako mézete.
6. Nakoniec vystupte z pozicie s nadychom.

Studenti opakuju toto cvi¢enie kazdy der po dobu jedného mesiaca, aby videli rozdiel vo
,vytrvalosti“.
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3. faza: Ucitel by mal pomocou pracovného listu podporit Ziakov, aby sa zamysleli nad tym, ako
sa pocas aktivity citili a opytat sa ich na ich pocity. Ucitel by sa mal pytat na vytrvalost Ziakov
pocas aktivity a na dosahovanie lepsSieho vysledku (v porovnani so zaciatocnym stavom).

Extra tipy, mozZnosti alebo tpravy, kontrolné zoznamy atd'.
Varidcie paschimottanasana s opaskom pre zaciatoc¢nikov:

Ak nedociahnete na konceky prstov, mozZete si pokréit kolena a podloZit si pod ne podlozku,
alebo moZete pouzit opasok na jogu (ako prediZenie medzi rukami a nohami). Dal$ou variaciou je
poloZenie ruk na ¢lenky alebo holene. Pod zadok moézZete umiestnit blok na jogu, meditacny
vankus alebo dokonca podlozku, ktora velmi pomoze.

Aktivita na rozvoj zrucnosti — €. 3: Skupinové zonglovanie

Typ Cinnosti

Cinnost onglovania

Ucel/ciel

Posilnit odolnost schopnost stat sa opat silnym, zdravym alebo Uspesnym v pripade, Ze zazZijete
neuspech.

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina

Potrebny material/y

8 az 10 predmetov, ktoré sa daju lahko hodit a chytit.

Odhadované trvanie

10 az 30 minut

InStrukcie

Faza 1: Pred zacdiatkom hodiny ukazte svojim Studentom video o tom, ¢o je odolnost a preco je
dolezita.
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Video: Co je to odolnost?

2. faza: Vsetci Ziaci by mali stat v kruhu. Aktivita zacina tak, Ze prvy Ziak drzi predmet a jeho
ulohou je hodit ho partnerovi v kruhu. Ked ho tento Ziak chyti, hodi ho niekomu inému z kruhu,
ktory predmet eSte nechytil.

Toto hadzanie a chytanie bude pokracovat, kym kazda osoba v kruhu predmet nechyti a nehodi a
na konci sa hodi spat prvému studentovi.

Ziaci by sa mali pokusit zapamatat si, kto im hadZe predmet a komu ho hadzu (aktivita sa bude
opakovat v rovnakom poradi).

UmoZnite skupine trénovat a hadzat predmet presne v rovnakom poradi, aby sa oboznamila s
poradim hadzania.

3. faza: Po skonceni tejto aktivity musia Studenti odpovedat na niekolko otazok.

Aky je to pocit ,Zonglovat” s predmetom? (Odpovede budu pravdepodobne: pohodiné, lahké,
zabavné atd.).

S ¢im musite Zonglovat alebo ¢o musite riesit vo svojom kazdodennom Zivote?
Studenti by mali odpovede napisat na ktisok pasky a potom pasku prilepit na predmet.

Potom musia odpovedat na dalsiu otazku: S ¢im eSte musime v nasich Zivotoch zvycajne
Zonglovat? (Odpovede sa budu tykat najma: Skoly, domacich uloh, priatelov, Sportovych timov,
rodinnych zavazkov, Skolskych klubov, vztahov atd.).

Svoje odpovede napiSu aj na rozne kusky pasky a potom ich nalepia na iné predmety.

4, faza: Po tychto krokoch by Studenti mali zopakovat pociato¢nu aktivitu s viac ako jednym
objektom, aby bola aktivita ,realistickejSia” a narocnejsia.

Zacinaju hadzanim prvého predmetu. Ked hodia prvy predmet, za¢nu hadzat dalsi predmet a
pokracuju, kym nie su hadzané vSetky predmety sucasne.

Cinnost bude zvycajne chaotickejsia a hektickejsia a predmety mozu padat.
Po niekolkych mindtach Zonglovania s predmetmi zastavte aktivitu a opytajte sa:

Aky je to pocit hrat sa so vietkymi tymito predmetmi? (Odpovede mozZu zahfriat: stresujlcejsie,
narocnejsie, zabavnejsie atd’.).

Ako mbdzeme pomdct sebe a inym Uspesne Zonglovat s tolkymi predmetmi?
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Studenti potom musia premyslat, rozvijat stratégie a zdielat napady pre zlepsenie svojej
uspesnosti.

5. faza: Zacnite znova Zonglovat. Aktivitu mozZete zastavit, ked' sa tim citi Uspesny.

Aktivitu ukoncite tak, Ze Ziakom polozite otdzky z pracovného listu.

Odkazy / referencie

https://www.sportanddev.org/sites/default/files/downloads/16 games that promote conv

ersations about resilience 2005 1.pdf strana 12

Aktivita pre rozvoj zrucnosti — €. 4: Prekonanie nevyhody

Typ Cinnosti

Futbalova aktivita

Ucel/ciel

Byt schopny rozpoznat prileZitosti znamena pouzit svoju predstavivost a schopnosti na
identifikovanie prilezitosti na vytvaranie hodn6t.

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina

Potrebny material/y

Lopta, futbalova brana

Odhadované trvanie

30 minut

InStrukcie

Faza 1: Vysvetlite svojim Studentom nizsie uvedeny dokument, aby ste ich oboznamili s
doleZitostou objavovania prilezitosti a spésobom, ako ich vyuZzivat pocas svojho Zivota.
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Smernice o tom, ako spozorovat prilezitosti

2. faza: Pocas tejto aktivity budu studenti rozdeleni do dvoch timov. Hrat sa bude na ihrisku o
velkosti 20m x 40m (pre 4 proti 4) alebo vacsom, ak mate viac hracov.

Tim A hra v mensine. M4 o jedného (dvoch) hra¢ov menej.

DruZstvo B je v presile o jednym jedného (dvoch) hracov.

Tim A zacina s vedenim 2:0 a tim B zacina so znevyhodnenim 0:2.

Hraju proti sebe dva timy.

Hraci ¢as je 10 minut.

Tim B sa musi pokusit premenit svoju nevyhodu na vitazstvo.

Na druhej strane, ak tim B prehra, musi prijat trest (ohyby v kolenach, kliky, beh atd".).
Pred zaCiatkom hry dajte obom timom nejaky cas.

Musia zvazit svoju taktiku, aby vyhrali zapas.

Cielom kazdého timu bude vyuZit svoju predstavivost a schopnosti na identifikaciu prileZitosti a
vytvaranie hodnot potrebnych na vitazstvo v hre.

3. faza: Po 10 minutach vymerite pozicie Ziakov (teraz je tim A v poCetnej vyhode atim B je v
nevyhode).

4. faza: Nechajte studentov uvaZovat o aktivite s pouzitim zavereéného pracovného listu

Odkazy / referencie

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/giz2016-en-manual-kicking-youth-

competences.pdf strana 37 strana 38

Postoj

Sebaucinnost sa bezne definuje ako viera vo vlastné schopnosti dosiahnut ciel alebo vysledok.
Studenti so silnym zmyslom pre efektivnost sa s vi¢sou pravdepodobnostou postavia tazkym
uloham a budu vnutorne motivovani. Tito Studenti vynaloZia vysoky stupen usilia, aby splnili
svoje zavazky. Zlyhanie pripisuju veciam, ktoré maju pod kontrolou, namiesto toho, aby
poukazovali na vonkajsie faktory. Samostatni Studenti sa tiez rychlo zotavia z nedspechov a v

147


https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/giz2016-en-manual-kicking-youth-competences.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/giz2016-en-manual-kicking-youth-competences.pdf

Entrepreneurship Through Sport

qQ .
L/%entos

kone¢nom dosledku pravdepodobne dosiahnu svoje osobné ciele. Studenti s nizkou
sebaucinnostou sa na druhej strane domnievaju, Ze nemoOzu byt Uspesni, a preto je menej
pravdepodobné, Ze vyvinu rozsiahlejsie Usilie. Naro¢né Ulohy teda mo6zZu povaZovat za hrozby,
ktorym sa treba vyhnut. Studenti s nizkou sebatcinnostou maju teda nizke adpiracie, ¢o moze
viest k slabym akademickym vysledkom a Spirale negativneho myslenia.

Sebaucdinnost sa rozvija aj prostrednictvom rozvoja dvoch dalsich zruénosti:

///Sebaddvera a sebakontrola./ Sebavedomie znamena verit vo vlastné schopnosti. Otvéara
dvere a povzbudzuje Studentov, aby riskovali, prejavili svoju kreativitu v triednych tlohdch

a viac investovali do svojej Skolskej prace. Sebavedomé dieta alebo dospely bude skor
optimisticky, motivovany a bude mat k uceniu a vzdelavaniu v triede skor pozitivny postoj. Na
druhej strane nedostatok sebad6very méze ovplyvnit motivaciu potrebnu na rieSenie
problémov a utlmit zaujem o nové skusenosti.

i osete-
. ErFICACY
.S[lf- :  SEtF-

 CONFIDENCE coweot

Sebaovladanie, jeden z aspektov inhibi¢nej kontroly, je schopnost regulovat svoje emdcie,
myslienky a spravanie tvarou v tvar pokuseniam a impulzom. Ide o vykonnu funkciu.
Sebakontrola nam pomaha zvladat motivacné konflikty.

Sebakontrola ma tri hlavné Casti:
-Monitorovanie: pozostdva zo sledovania vlastnych myslienok, pocitov a Cinov.

-Standardy: St to usmernenia. Vedu nas k pozadovanym reakciam. Nae $tandardy pochadzaju
zo spoloénosti a kultury.

-Sila: oznacuje energiu, ktoru potrebujeme na ovladanie nasich impulzov-

Aktivita pre rozvoj postojov — €. 1: Outsider —futbal

148



Entrepreneurship Through Sport

qQ .
L/%entos

Typ Cinnosti

Fyzicka aktivita

Ucel/ciel

Obijavit a zlepsit Sebaucinnost

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina

Potrebny material/y

Velkost ihriska 20m x 40m a lopta

Odhadované trvanie

15 minut na kazdud hru

InStrukcie

Faza 1: Na zaciatku hodiny ukazte sStudentom video (nizSie). Toto video je Uvodom do
sebaucinnosti (Self-Efficacy), na ktoru sa zameriava celé cvicenie.

Co je to self-efficacy | Vysvetlené za 2 min

2. faza:. Rozdelte svojich Studentov do timov po 4 alebo viac. Oznacte pole s rozmermi 20 x 40
m. Zakazdym proti sebe hraju dva timy. Za kazdy tim ucitel vyberie jedného hraca - ,outsidera®.
Vsetci hraci vedia, kto je outsiderom!

Pocas hrania hry nebude outsider zahrnuty. Ak sa ,outsiderovi” podari ziskat loptu (tak, Ze ju
ukradne druhému timu), moze driblovat, prihravat atd.

Vysledkom bude, Ze outsideri oboch timov zacnu spolupracovat pri streleni gélu.

3. faza: Zopakujte hru s inymi timami a/alebo vymernte rolu outsidera, aby tuto situaciu mohol
zazit kazdy (alebo vacsina z nich).

4. faza: Na konci hier zacnite diskusiu so Studentmi, ktori budd klast otazky outsiderom a
ostatnym hracom.

Polozte im niekolko otazok:
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Aké bolo citit sa vyluceni? Aké to bolo necitit sa vyluceny? Vysvetlite svoje pocity.

[ ]
o Aky si mal pocit, ked'si nemohol chytit loptu? Aky, ked' si mohol chytit?
o Aké boli vase silné a slabé stranky pocas hrania? Aké boli vase prileZitosti a hrozby?

(Opiste aj spolupracu s druhym outsiderom).
Ako ste reagovali pocas zapasu? (Skusali ste komunikovat so svojimi spoluhraémi atd.).

o Ako ste sa citili v ulohe tych schopnejsSich (Pytajte sa len Studentov, ktori nezazili rolu

,outsidera®).

Na zdver porovnajte tuto situdciu s inymi situdciami v Zivote a v Skole a povzbudte ich, aby
premyslali o svojej osobnej SWOT analyze, aby nasli nové riesenia a zlepsili svoju sebaucinnost z
perspektivy dlhodobého vzdeldvania.

Odkazy / referencie

https://www.youtube.com/watch?v=xF60mBAkjcc
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Aktivita na rozvoj postoja — €. 2: Jeden proti dvom — Dribling

Typ Cinnosti

Pohybova aktivita: futbal

Ucel/ciel

Obijavit a zlepsit sebadbveru a sebakontrolu

Velkost skupiny / jednotlivec

Skupina

Potrebny material/y

Lopta, futbalova brana

Odhadované trvanie

15 minut

InStrukcie

Faza 1: Na zaciatku hodiny ukazte Studentom video (nizSie). Toto video je Uvodom do
Sebakontroly, ktord je stredobodom celého cvicenia.

Co je sebakontrola | Vysvetlené za 2 min

2. faza: Trieda bude rozdelend do skupin po 3 Ziakoch.
Jeden hrac (Utoénik) sa snazi prejst cez dvoch obrancov k brankovej ¢iare.

Uto¢nik méa 3/4/5 pokusov prejst cez 2 obrancov. Uto¢nik bude mat po kaidom kole nejaky ¢as
na to, aby si premyslel svoj dalsi pokus.

V zavislosti od sily Utoénika a obrancov sa tréner musi rozhodnut ¢i da Gtoénikovi vyhodu, aby
mal Sancu na uspech.

Ak utocnik nema Sancu na uUspech, bude frustrovany a sklamany.

3. faza: Zopakujte hru s inymi timami a/alebo vymerite Ziaka v Glohe outsidera, aby tuto situaciu
mohol zazit kazdy (alebo vacsina z nich).
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4. faza: Po dokonceni aktivity poZiadajte kazdu skupinu, aby celej triede vysvetlila stratégiu,
ktoru prijali a ¢i bola Uspesna alebo nie. V kazdom pripade by mali navrhnut spdsob pre
zlepsenie svojho vykonu. PouZitim pracovného listu pomdzte Ziakom pochopit svoje emdcie
a overte pochopenie pojmu Sebadévera a Sebakontrola.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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PRACOVNE LISTY

Skoliaceho balika

Podnikatel'ska spdsobilost’ prostrednictvom $portu Udenie sa o vedomostiach
Modul 1- U€enie prostrednictvom skusenosti Aktivita 1: ZaZitkové ucenie: Ako sa vsetci u¢ime prirodzene

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncCili, je ¢as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zruénosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomozu analyzovat ich. Svoje odpovede mézZete napisat
alebo nakresilit.

Pre¢o je pri uceni doleZité | DokdZete spatne Ako nastava pokrok pri UzZ ste si niekedy nasli ¢as | Myslite si, Ze zaZitkové ucenie a
»premyslat“? vystopovat cestu aspori vykonavani/ ueni sa na to, aby ste sa zamysleli | Sport su prepojené? MozZete
jednej zrucnosti, ktoru ste | niecoho? nad svojimi chybami, uviest nejaké
sa naucili prostrednictvom lepSie porozumeli svojim priklady?
zazitkového ucenia, ¢inom a sprdvne ich
ako je to znazornené na zmenili?
videu?

Zoradte nasledujuce
¢innosti: A) opakovanie
(__)B) precvicovanie
(__)C) porozumenie
(__)D) reflexia (___)

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

i Erasmus+ Programme . . . .
*
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska spésobilost’ prostrednictvom Sportu

o0 vedomostiach

Modul 1- U&enie prostrednictvom skusenosti
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Ucenie sa

Aktivita 2: Pozicia stromu

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncCili, je ¢as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zruénosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomozu analyzovat ich. Svoje odpovede mézZete napisat

alebo nakresilit.

Uz ste sa niekedy kriticky rozpravali sami

so sebou, ked' ste skusali nieCo, ¢im ste si

neboli isty?

Ak ano, aky je vysledok takéhoto spbésobu
myslenia vo vasom Zivote?

Myslite si, Ze ak ste na seba prilis
prisny, moze vam to pomaoct
zlepsit sa?

Ak ano, aky je vysledok takéhoto
sp6sobu myslenia vo vasom
Zivote?

Zamerali ste sa pri tejto ¢innosti na
seba? Co ste na sebe a svojich
schopnostiach spozorovali? Zistili
ste o sebe nieco nové?

Myslite si, Ze tato aktivita je pre vas
dobrou praxou, aby ste sa mohli
sustredit na seba a pochopit svoje
skutocné schopnosti?

Uvedte, prosim, konkrétny priklad
toho, ako vam tato aktivita moze
poméct vo vasom kazdodennom
Zivote.

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Podnikatelska spésobilost’ prostrednictvom Sportu Ucenie sa
0 vedomostiach
Modul 1- U&enie prostrednictvom skusenosti Aktivita 3: Jégova pozicia v stoji na hlave

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncili, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zru¢nosti, ktoré ste pouzili po¢as aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat
alebo nakreslit.

Aky bol cely proces k Co si myslite o mnohych Aké pocity vo Stale pochybujete, ze mozete | Ak si myslite, Ze ostatni | Myslite si, Ze cvicit nie¢o
dosiahnutiu vasho ciela? | cvi¢eniach, ktoré ste museli vas vyvolalo nieco dosiahnut? Ak ano, ¢o su lepsi ako vy? Ako sa | viac a viac, je pozitivny
Ste schopny ho urobit, aby ste Uplne dokoncenie mbzete zmenit, aby ste mobzete zlepsit aj vy? pristup, ktory mobzete
definovat po zrealizovali stoj na hlave? stojky na zmenili perspektivu preniest aj do inych
jednotlivych krokoch a Citili ste sa stabilnejsSie a hlave? proaktivnejsim spdsobom? aspektov svojho Zivota?
metddou pokus-omyl? sebavedomejsie, ked' ste ho Ak ano, ktoré?

cvicili stale Castejsie?

Vyplnte nasledujuce
frazy:

1) NeuUspech

je
____2)Mbiem sa
naucit nieco nové
tym, Ze

3) Urobte malé
kroky pri robeni
nie¢oho nového
a

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

go-funded gy the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
g : rasmus+ Frogramme , . . ,
ot of the European Union su v nej obsiahnuté.
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Modul 1- U&enie prostrednictvom skusenosti
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Ucenie sa o vedomostiach
Aktivita 4: : Prandjama: Dychové cvicenie

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncCili, je ¢as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucCenie. DokazZete rozpoznat
kompetencie a zruénosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomo&zu analyzovat ich. Svoje odpovede mézZete napisat

alebo nakreslit.

V akom zmysle ste zavisly od nazoru
inych? Co mbzete urobit, aby ste sa
stali nezavislejsimi?

Zameranim na svoj dych ste o
sebe objavili nie¢o nové. Co?
Iné fyzické Casti a/alebo pocity?

Ako mbzZete pouZit tieto dychové
cvi¢enia, aby ste lepSie vyzerali vo
svojom vnutri, aby ste zistili, ,kto ste”?
Citite sa viac pod kontrolou?

Aky vplyv ma tato cinnost na
zlepsenie vasho sebavedomia
a sebauvedomenia?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.
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Modul 1- U&enie prostrednictvom skusenosti
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Ucenie sa o zrucnostiach
Aktivita 1: Surya Namaskara (pozdrav sinku)

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncili, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zru¢nosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mdzete napisat

alebo nakreslit.

Vedeli by ste
pomenovat jeden
alebo dva prinosy,
ktoré vznikli po
vykonani tejto
¢innosti, ktoré
zahfniaju pamatovy
proces?

S akymi tazkostami ste
sa stretli pri vykonavani
tejto aktivity? Vyriesili
ste to prijatim nejakych
tipov tykajucich sa
vasho stylu ucenia? Ak
ano, ktoré?

Co si myslite,
ako sa vas
proces
zapamatania
zlepsil po
vykonani tejto
aktivity?

Vo chvilach, ked'ste
si nevedeli
spomenut na vsetky
pozicie, ktoré ste
museli urobit, ako
ste sa citili? Dokazali
ste tento pocit
prekonat alebo ste
sa zasekli? Mobzete
nam povedat o
svojich
skusenostiach?

Co si myslite,
ako sa zmenila
vasa
schopnost
zapamatat si
po tejto
aktivite?

Myslite si, Ze
schopnost
zapamatat si
je vo vasom
Zivote
dolezita?

Ak dno, v
ktorych
dalsich
oblastiach
vasho Zivota?

Myslite si, Ze
prakticka ¢innost
vas moze lepsie
motivovat, aby ste si
upevnili svoju
schopnost
zapamatat si?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Ucenie sa o zruénostiach

Aktivita 2: Zakladna acro joga

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokonili, je ¢as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zruénosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomozu analyzovat ich. Svoje odpovede mézZete napisat

alebo nakresilit.

Ako reagujete, ked'si
uvedomite, Ze ste urobili chybu
alebo zlyhanie?

Kazdy pad je krokom k
uspechu, nie
nelspechom. Ako ste si
vSimli tento pocit pocas
aktivity?

Ako sa podla vas
zmenila vasa schopnost
zvladat neuspech po
tejto aktivite?

Aké su podla vas
faktory, pre ktoré sa
zlyhanie moze stat
prileZitostou?

Naucili sme sa, Ze na zlyhanie sa
musime pozerat pozitivne. Ako sa
po tejto aktivite opat vyrovnate so
strachom z neulspechu?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.
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Modul 1- U&enie prostrednictvom skusenosti
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Aktivita 3: Zhyby chrbta s predmetmi

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncili, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zru¢nosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mézete napisat

alebo nakreslit.

Aka je podla vas vasa uroven
rieSenia problémov po tejto
aktivite?

Aky pristup ste pouZili pri vyskume
objektu aby ste zvladli danu aktivitu?
Podarilo sa vam prispdsobit situacii?

Ako zvycajne riesite problém? Ako
vam tato aktivita pomohla spravat
sa inak?

Aké otdzky ste si polozili, ked' ste
sa stretli s problémom v tejto
aktivite?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Ucenie sa o zru¢nostiach

Aktivita 4: Trestné body

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokonCili, je ¢as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. DokazZete rozpoznat
kompetencie a zruénosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomozu analyzovat ich. Svoje odpovede mézZete napisat

alebo nakresilit.

Aky bol vas individualny
rozhodovaci proces pri
vybere miesta, kde
strelite svoje prvé 3 goly?

Ked' ste kopali gdly,
premyslali ste o tom,
¢o by sa mohlo stat pri
vasom dalSom
pokuse?

Ako prebiehal proces rozhodovania
vo fazach Hodnotenia a Tvorenia v
skupine? Urcite to bolo zloZitejsie
ako individualne rozhodovanie.
Uvedte prosim vyhody a nevyhody
tychto dvoch procesov.

Co si myslite o tom,
Ze by ste sa mali ako
jednotlivec zlepsit,
aby ste sa mohli
lepsie rozhodovat v
skupine, ked'je to
potrebné?

Pri hrani aktivity , Trestné body”
ste si precvicili metédu ,,Myslenie
vysSieho radu”. Ako si myslite, Ze
to moze byt uzito¢né pre vasu
buduicnost ako ¢loveka a
pracovnika?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska spdsobilost’ prostrednictvom Sportu

0 postoji

Modul 1- U&enie prostrednictvom skusenosti

Ucenie sa
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Aktivita 1: Malé olympijské hry

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncili, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zru¢nosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mdzete napisat

alebo nakreslit.

Preco je doleZité byt v time? Uvedte
aspon jednu motivaciu suvisiacu s
prostredim Skoly a druhu s pracou.

Aké su podla vas vyhody a
nevyhody prace v time? Uvedte
aspon 3 vyhody a 3 nevyhody.

Zamyslite sa nad svojimi silnymi
strankami, opiSte svoju ulohu a
angazovanost v time pri hrani
hier.

Pri hrani ktorej hry ste sa citili
byt viac vyluceny? Vysvetli
preco.

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.
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UCenie sa o postoji
Modul 1- U&enie prostrednictvom skusenosti
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Aktivita 2: Budte ucitelom a facilitatorom

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste aktivitu dokoncili, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zru¢nosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mézete napisat

alebo nakreslit.

Ako boli vo vasom time
rozdelené ulohy, aby ste

motivovali kazdého spoluhraca?
Aké kritéria ste pouZili pri ich

pridelovani?

Co vds najviac
motivovalo k tomu, aby
ste v danej ¢innosti
vydali zo seba
maximum?

Citili ste sa viac
motivovany vo faze
ucenia alebo
vyucovania? preco?

Ktord zruénost sa vam
pocas aktivity najviac
rozvinula? Ktora
najmenej? Vysvetli
preco.

Ako by ste uplatnili motivaciu,
ktoru ste poutzili v hre, vo svojom
kazdodennom Zivote?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu

sa 0 vedomostiach

Modul 2— Riadenie rizika, nejednoznacnosti a neistoty

Ucenie

€

-
/Emmpreneursnp Through Sport

Aktivita 1: Co je to riziko, nejednoznaénost a neistota?

Cas reflexie po aktivite

Teraz, ked ste aktivitu dokondili, je ¢as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
kompetencie a zru¢nosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mézete napisat

alebo nakreslit.

Mbzete ¢o najpresnejsie opisat,
o je rizikova situacia?

Mozete ¢o najpresnejsie
opisat, ¢o je to nejednoznacna
situacia?

Mobzete Co najpresnejsie opisat,
¢o je to neistota?

Aké su rozdiely medzi
rizikom a neistotou?

Popiste stratégiu, ktoru
mozZete dodrZiavat, aby ste
efektivne zvladli riziko
alebo nejednoznacnu
situaciu.

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

Ucenie sa o vedomostiach
Modul 2 - Riadenie rizika, nejednoznacnosti a neistoty Aktivita 2: Bandn, opica a tiger

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, €o ste zazili, a vziat si z toho ponaucenie. DokaZete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbzete napisat
alebo nakresilit.

Co znamena pre veduceho timu Je situacia s bandnom, Riesenie suicasného problému je Ktory z faktorov medzi Ktory z nasledujucich
mat na pamati "dlhodobu opicou a tigrom zalozené na ludskej schopnosti bandnom, opicou a tigrom je | faktorov je najdolezitejsi:
perspektivu" rieSenia problému matematicky problém? | analyzovat perspektivy a dosledky najtazsie zvladnut? banan, opica, lod, tiger,
alebo konfrontécie s prekazkou? faktov. Suhlasite alebo nesuhlasite vodic lode. Pre¢o ?

a preco?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union su v nej obsiahnute.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu
Modul 2 - Riadenie rizika, nejednoznacnosti a neistoty

€

-
/Emmprcnoursnp Through Sport

Ucenie sa o zrucénostiach

Aktivita 1: Aktivita na vytvorenie si priestoru

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tato aktivitu, je Cas zamysliet sa nad tym, o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuZzili? Tieto otdzky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat

alebo nakresilit.

Vyberte najspravnejsiu odpoved na otazku: "Na
efektivne rieSenie problému musi byt veddci: a)
trpezlivy a mat dobré vztahy s verejnostou, b)
rozhodovat a mat predchadzajlce skusenosti, c)
byt presnym analytikom a vediet vyuZit vsetky
aktudlne zdroje

Zavisi rieSenie problémov
od schopnosti jednotlivca
alebo od timovej
spoluprace?

Kazdy problém ma
vidy jedinecné
rieSenie

Popiste ostatnym Studentom
spbsob, ako reagovat na
problém s ciefom najst
najvhodnejsie rieSenie.

Zahfna proces rieSenia
problému plan B? Okrem
toho, preco?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme
of the European Union

su v nej obsiahnuté.




L% .
/En:reprenewsmprmoughSport

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu
Ucenie sa o zru¢nostiach

Modul 2 - Riadenie rizika, nejednoznacnosti a neistoty

€

entos

/Emmpronowsn ip Through Sport

Aktivita 2: Podstupenie rizika

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, €o ste zazili, a vziat si z toho ponaucenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbzete napisat

alebo nakresilit.

Zavisi miera rizika, ktoré clovek
podstupuje, od jeho
individualnych schopnosti a
kvalifikacie?

Opiste rozdiely medzi rizikom
a nehodou.

Mohli by ste uviest faktory,
ktoré ovplyviuju rozhodovaci
proces smerom k najdeniu
rieSenia rizikového
problému?

V ktorych situdciach je
rozhodnutie o prijati rizika
vysSie?

Sport je oblast, v ktorej sa
riziko moze vyskytovat v
mnohych podobdch. Ak
suhlasite, mohli by ste
uviest niekolko rizik?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu
Modul 2 - Riadenie rizika, nejednoznacnosti a neistoty
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/Emmpronowsn ip Through Sport

Ucenie sa o zruénostiach

Aktivita 3: Dve hry - jeden vysledok

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tato aktivitu, je Cas zamysliet sa nad tym, o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuZzili? Tieto otdzky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat

alebo nakresilit.

Jednym z klticovych bodov pre
poskytnutie adekvatneho riesenia
je presné a detailné poznanie
problému. Preco?

MobzZe byt spdsob, akym hra druhy

tim alebo ako celi prekazke,

vhodny pre nas tim pocas sutaze?

Aké su vyhody hldsenia
po skonceni aktivity?

Preco je dolezité mat jasno v
tom, aky je skutocny
problém, ktory treba vyriesit?

Co je to stratégia a kto je
zodpovedny za vyber
vhodnej stratégie?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu
Uc€enie sa o postoji
Modul 2 - Riadenie rizika, nejednoznacnosti a neistoty
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-
/En!ropronowsh p Through Sport

Aktivita 1: Odolnost

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, €o ste zazili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbzete napisat

alebo nakreslit.

Je nepriazniva situacia
v Sporte nevyhnutna?

Ked' hrac urobi chybu, je
to Sanca na zlepsSenie
jeho zruénosti?

Je doblezité, aby si ludia z ¢asu na
Cas skontrolovali svoje limity
presne tak, ako to robia Sportovci.
Pozrite si, ¢o je limit

Uspech je proces, ktory
je potrebné si
uvedomit. Preco?

Ak sa hrac, student alebo podnikatel vyhyba
zloZzitym, rizikovym situdcidm a akymkolvek
Zivotnym tazkostiam, moze si byt isty, Ze
strati perspektivu pre lepsi vykon alebo
rozvoj.

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

postoji

Modul 2 - Riadenie rizika, nejednoznacnosti a neistoty

Ucenie sa o

Aktivita 2: Proaktivne

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tato aktivitu, je Cas zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbzete napisat

alebo nakreslit.

Pre¢o musi byt hrac
flexibilny?

Studenti musia byt
aktivni, aby dokazali
celit zmenam v Zivote
aj v Sporte. Preco?

Meni Sportovy tim pocas
tréningového obdobia pravidla
hry? Z akych dévodov to moze
tréner urobit?

Rozvijaju zmeny pravidiel
pocas tréningového
obdobia zruénosti a
vnimanie hracov?

Mohli by ste porovnat zmeny pravidiel v
Sporte so zmenami na trhu? Ktoré zmeny na
trhu ovplyviuju kazdodenny ekonomicky
proces a zZivot ludi?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




L/%e ntos
Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

Ucenie sa o vedomostiach
Modul 3 - Kreativita Aktivita 1: Zahrejte svoje telo

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zazili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat
alebo nakresilit.

MoézZete vysvetlit, ako ste pri Pomohli vdm medzipredmetové | Bolo pre vas tazké najst suvislosti Pomahaju medzipredmetové znalosti a
tejto Cinnosti vyuzili vedomosti byt kreativnejsi? medzi zdanlivo odliSnymi Sportmi? schopnost vytvarat stvislosti ludom k vacsej
medzipredmetové vedomosti? | Pomohlo vam to generovat viac | Mohli by ste rozviest, ¢o ovplyvnilo tvorivosti? Ak si myslite, Ze je to pravda, mohli
napadov? vas proces uvazovania? (napr. by ste tdto myslienku rozvinat?
osobné skusenosti, oblUubeny Sport
atd’)

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union su v nej obsiahnute.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu Uc&enie
sa 0 vedomostiach
Modul 3 - Kreativita Aktivita 2: Tanecna vyzva

Cas na reflexiu po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zazili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mdzZete napisat
alebo nakresilit.

MobzZete vysvetlit, ako ste pri tejto | Kolko tanec¢nych Stylov ste Pomohla vam pri priprave choreografie | Pomahaju multikultdrne znalosti fludom k

¢innosti vyuzili multikultdrne poufzili vo svojej choreografii? | praca v time? Pomohlo vam to byt vacsSej tvorivosti? Ak si myslite, Ze je to

poznatky? MobzZete vysvetlit, ¢o kreativnejsi alebo by ste povedali nieCo | pravda, mohli by ste tuto myslienku
ovplyvnilo vas vyber? iné? rozvinut?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu
Modul 3 - Kreativita

Ucenie sa o vedomostiach

Aktivita 3: Kopnut alebo udriet

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, &o ste zazili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat
alebo nakreslit.

MobzZete vysvetlit, ako a kde ste pri
tejto Cinnosti pouzili r6znorodé

myslenie?

Myslite si, Ze pocas hry
vam moznost zasiahnut
loptu akoukolvek ¢astou
tela pomohla alebo
uskodila vasej kreativite?

Bolo pre vas pocas zdpasu
tazké trafit loptu a
zaroven kreativne
mysliet?

Mysleli ste pocas hry na
to, aby ste lopticku trafili
tak, aby ste si zabezpecili
taktickd vyhodu nad
superom?

Pomaha r6znorodé myslenie ludom
byt kreativnej$imi? Ak si myslite, Ze je
to pravda, mohli by ste tuto
myslienku rozvinut?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

zruénostiach
Modul 3 - Tvorivost

L% :
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Ucenie sa o

Aktivita 1: Hasenicové preteky

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, &o ste zazili, a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mézZete napisat

alebo nakresilit.

Bolo pre vas tazké vytvorit rézne
rieSenia? Na ¢o ste mysleli pred
generovanim ndpadov?

Malo toto cvicenie pozitivny
vplyv na vds a vase
predstavivost? Ak ano, mohli
by ste to bliZsie opisat?

Co by ste teraz, ked ste
mali ¢as o tom premyslat,
urobili inak?

Ulahcuje vam praca v skupine
vytvaranie napadov alebo ste
mali problém dohodnut sa v
ramci skupiny?

Zlepsili ste pocas tohto cvicenia
svoje komunikacéné zru¢nosti?
Ak suhlasite, mohli by ste to
bliZsie opisat?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

Modul 3 - Kreativnost
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Ucenie sa o zruénostiach

Aktivita 2: Rybarska siet

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zazili, a vziat' si z toho ponauéenie. Dokazete rozpoznat

schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat

alebo nakresilit.

Myslite si, Ze toto cvicenie malo
pozitivny vplyv na vase pozorovacie
schopnosti? Ak suhlasite, mohli by
ste to blizsie opisat?

Ked'ste si teraz pozreli
video a zahrali hru, budete
si viac vSimat niektoré veci
vo svojom okoli ?

Myslite si, Ze planovanie pred kazdou
ulohou na zaklade pozorovania
zvysSuje pravdepodobnost Uspechu?
Ak suhlasite, mohli by ste to blizsie
vysvetlit?

Bola podla vds spolupraca oznaceného
timu jednym z podstatnych predpokladov
ich Uspechu?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu
Modul 3 - Kreativnost
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Ucenie sa o zrucnostiach
Aktivita 3: Preteky na podlozke

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splinili tuto aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat' si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste poCas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mébzete napisat
alebo nakreslit.

Mala dana aktivita vplyv na vase
schopnosti riesit problémy? Ak
suhlasite, mohli by ste to blizSie opisat?

Rozpoznali ste v
ramci cvicenia vietky
fazy tvorivého
rieSenia problémov?
Dokazete povedat,
ktora z nich bola
najtazsia?

Pomohla vam praca v
skupine vytvarat viac
napadov alebo to bolo
inak? Citili ste sa v
skupine viac
motivovani alebo by
ste radSej pracovali
sami?

Bolo pre vas tazsie tvorit
napady alebo ich
redukovat?

Myslite si, Ze spoluprdca a
komunikacné zru€nosti su vo
vSeobecnosti dblezité pre
skupinovu pracu? Ak suhlasite,
mohli by ste to blizsie opisat?

% Xk
* *
* *
* *

* ok

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu Ucenie sa o postoji
Modul 3 - Kreativnost Aktivita 1: Chyt a hod' a riskuj!

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat
alebo nakresilit.

Podstupili ste vypocitané riziko a pokusili ste sa Premyslali ste o Urobili by ste teraz, po zapase, niektoré | Pochopili ste koncept riskantného
ziskat 2 body? Na ¢o ste mysleli a ¢o ste brali do umiestneni siperov | pohyby/hody inak a zvolili by ste teraz pristupu a budete v buduicnosti viac
Uvahy pred hodom lopty? pred hodom lopty? | riskantnejSie rieSenie? podstupovat vypocitatelné rizika?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

Modul 3 - Kreativnost’

€

-
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Ucenie sa o postoji

Aktivita 2: Krabia Stafeta

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet' sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otdzky vam pomdZzu pri ich analyze. Svoje odpovede mébzete napisat

alebo nakresilit.

Ma praca v time nejaky vplyv
na vasu motivaciu? Ak ano,
mohol by si to bliZsie opisat?

Vynalozili by ste rovnaké usilie
(alebo dokonca vacsie), keby ste
sutazili len sami za seba? Alebo
naopak?

Ktora motivacia je podla vas
dolezitejsia? Vnutorna alebo
vonkajsia? Mohli by ste to upresnit?

Ako vas tim zvladol odovzdavanie?
Podarilo sa vam vytvorit uspokojivé
rieSenie? Alebo by ste teraz
postupovali inak?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu Ucenie sa o vedomostiach
Modul 4 - Prevzatie iniciativy Aktivita 1: Motivacné prestavky

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splinili tuto aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat' si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbzete napisat
alebo nakreslit.

Co vas motivovalo pocas Boli ste viac motivovani, ked'ste Boli ste viac motivovani, ked'ste zistili, | Dokazete identifikovat vnatorné odmeny,
aktivity? museli beZat samostatne, alebo Ze vasSe individualne body sa ktoré ste si mysleli, Ze ziskavate vdaka
ked' ste boli suc¢astou timu? zapocditavaju do bodov vasho timu. svojim ¢inom (tie osobné), a tie vonkajsie
Preco? (tie, ktoré ovplyvnuju ostatnych)?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union su v nej obsiahnute.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu Ucenie sa o vedomostiach
Modul 4 - Prevzatie iniciativy Aktivita 2: Preteky empatie

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézZete napisat
alebo nakresilit.

Ked'ste davali pokyny: Akd bola vasa stratégia | Myslite si, Ze ste pri Ked'ste mali zaviazané oci: Co by ste chceli, Myslite si, Ze
pri usmernovani partnera? | vedeni svojho Mate pocit, Ze vam vas aby vas partner potrebujeme empatiu,
Snazili ste sa vzit do situdcie svojho partnera a | timového partnera partner daval jasné pokyny? | urobil inak, aby aby sme prevzali
pokusit sa pochopit, aké to je, ked nevidi? | vyuZivali empatiu? Myslite si, Ze vas partner vam lepsie iniciativu na pomoc
Bolo to pre vas dostatocne zohladnil vasu pomohol? druhym?
tazké? situaciu (Ze nevidite) a

problémy, ktoré ste mali?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.
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Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu Ucenie sa o vedomostiach
Modul 4 - Prevzatie iniciativy Aktivita 3: Hl'adanie lopty

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splinili tuto aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat' si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mébzete napisat
alebo nakreslit.

Aky rozdiel ste zaznamenali medzi prvym a Ako ste sa citili, ked” | Ako ste sa Ked'ste si vybrali niekoho, Ako si myslite, Ze vdm pouZivanie

druhym cvicenim? vas vybrali, aby ste citili, ked' vas komu chcete hodit loptu, aké | emocionalnej inteligencie

Myslite si, Zze tim bol v druhom cviceni chytili loptu (pod nevybrali, aby | boli dévody (vychadzalo to zo | pomohlo pochopit, kto je tou

Uspesnejsi a preco? tlakom, Ze vdm lopta | ste chytili stratégie (osoba bola dobre spravnou osobou, ktorej mozete
vypadne, stastny, ze | loptu? umiestnena), z vasich hodit loptu, a viedlo vas k tomu,
vas vybrali, vlastnych pocitov (tato osoba | aby ste prevzali iniciativu a hodili
spokojny)? sa vam paci) alebo z vasej loptu tejto osobe?

interpretacie pocitov druhe;j
osoby (mali ste pocit, Ze tato
osoba chce loptu alebo je
pripravena ju chytit))?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

go-funded gy the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
o : rasmus+ Frogramme , . . ,
ot of the European Union su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu
Modul 4 - Prevzatie iniciativy
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Ucenie sa o zruénostiach
Aktivita 1: Ostrov krokodilov

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splinili tuto aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat' si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbzete napisat

alebo nakreslit.

Myslite si, Ze ste pocas hry
vyuZzivali predvidavost a
kritické zru¢nosti? Ako?

Prevzali ste iniciativu a
zozbierali ste pre seba a
svoj tim viac plti? Ak dno,
prec¢o? Ak nie, preco?

Ako podla vas suvisi
schopnost predvidat s
prevzatim iniciativy?

Viete si predstavit iné okolnosti
alebo situacie, v ktorych je
uzito€né predvidat nejaku
¢innost?

Je pre vas tazké predvidat? Ak
ano, ako si myslite, Ze na tom
mozete dalej pracovat?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

Modul 4 - Prevzatie iniciativy
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entos

Entrepreneurship Through Sport

3

Ucenie sa o zruénostiach

Aktivita 2: Prekazkova draha

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splinili tuto aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat' si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomdzu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat
alebo nakresilit.

Podielali ste sa pri prekonavani prekazok na
predkladani ndapadov/rieseni a/alebo na
rozhodovani a vybere? Vysvetlite ako.

Myslite si, Ze
liderstvo/vedenie je
délezité na to, aby ste
mohli prijimat
rozhodnutia? Preco?

Je pre vas rozhodovanie
tazké alebo relativne
prirodzené? Vyjadrujete
zvylajne svoje
rozhodnutia druhym
lahko, alebo ich
podvedome uchovdvate
vo svojej mysli? Prec¢o?

Radi riesite problémy?
Vyhovuje vam viac
rieSenie mentdlnych
problémov (ktoré si
vyZaduju viac logiky a
racionality) alebo
fyzickych problémov
(ktoré si vyzaduju fyzicku
silu a znalost prostredia)?

Ako si myslite, Ze
rozhodovanie a
rieSenie problémov
je stcastou Cinnosti
pri prijimani
iniciativ?

* X %

* *

LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Co-funded by the

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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E ntrepreneurship Through Sport

Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu Uéenie sa o zruénostiach
Modul 4 - Prevzatie iniciativy Aktivita 3: Strategické planovanie

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splinili tuto aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, €o ste zaZili, a vziat' si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat
schopnosti a zru€nosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbzete napisat
alebo nakreslit.

Je pre vas jednoduché vytvorit stratégiu? Akym spdsobom pomadha kritické a tvorivé Akym spbsobom pomdha kritické a tvorivé
Vysvetlite svoj postup tvorby stratégie. myslenie pri prijimani iniciativ? myslenie pri prijimani iniciativ?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Ucenie o postoji

Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu
Aktivita 1: Bud mojim kouc¢om

Modul 4- Prevziat iniciativu

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je ¢as zamysliet sa nad tym, €o ste zazili a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Na ktorej pozicii ste sa citili | Aké su podla vas Ked'ste boli Studentom, aké Aku uUlohu podla vas zohrava V akom zmysle je podla vas
pohodInejsie, na pozicii najdolezitejSie vlastnosti spravanie ste ocenili u svojho | schopnost viest pri preberani schopnost viest doleZita pre vas
trénera alebo Studenta? na to, aby ste boli trénera? Aké spravanie ste iniciativy? kazdodenny Zivot?

Vysvetlite preco. trénerom/lidrom? neocenili?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.
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Ucenie o postoji

Podnikatel'ska spdsobilost’ prostrednictvom Sportu
Aktivita 2: Ja - choreograf

Modul 4- Prevziat iniciativu

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je ¢as zamysliet sa nad tym, Co ste zazili a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mébzete napisat alebo nakreslit.

Bavi vas vytvarat veci pre Opiste pozitivne pocity, Ucit niekoho si vyZzaduje Ucenie sa od inych si vyZaduje, AkU Ulohu podla vas zohrava
seba a pre inych? Preco? ktoré ste mali, ked' ste sebavedomie. Je podla teba aby bol ¢lovek spolahlivy. Myslite | sebaddvera a spolahlivost pri
druhu skupinu ucili vasu sebadOvera doleZita si, Ze skupina ktora vas ucila preberani iniciativy?
choreografiu. zruénost? Preco? choreografiu odviedla dobru
pracu?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




Podnikatel'ska spésobilost’ prostrednictvom Sportu
Modul 4- Prevziat iniciativu
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UCenie o postoji
Aktivita 3: Co st ambicie?

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je Cas zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili a vziat' si z toho ponaucéenie. DokazZete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat’ ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

V tejto aktivite ste boli poZiadani,
aby ste vypracovali jasny plan
¢innosti na dosiahnutie svojich
cielov. Bolo pre vas tazké vymysliet
ciele a urobit plan? Preco?

Myslite si, Ze je dblezité mat
ambicie vo vSetkych veciach, ktoré
robite (dokonca mali¢kostiach
vasho kazdodenného Zivota)?

Ako vam mo6Zu ambicie pomaoct vo
vasom Zivote?

Myslite si, Ze mat ambicie je dolezité pre
iniciativu? Preco?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska spésobilost’ prostrednictvom Sportu
Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaucinnost
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Ucenie o vedomostiach

Aktivita 1: Osobna SWOT analyza

Cas zdielania po aktivite

Po dokoné&eni aktivity je as zamysliet sa nad tym, o ste zaZili a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili po¢as aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mébzete napisat alebo nakreslit.

Pochopili ste po vykonani aktivity
svoje silné a slabé stranky? Urobte
si zoznam a vysvetlite, ako ste ich
identifikovali.

Ako moZete po identifikacii svojich
silnych a slabych stranok premenit
tieto stranky na prilezitosti?

Ktora z vasich slabych stranok by vam
podla vas mohla branit v dosahovani
vasich cielov? Myslite si, Ze by vam v
budtcnosti mohli sposobit problémy?
Ako?

Ked'sa naucite, ako SWOT analyza funguje,
ako ju planujete pouzit vo svojom
kazdodennom Zivote alebo buducej praci?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.
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Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatelska spésobilost’ prostrednictvom Sportu
vedomostiach

Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaucéinnost
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Ucenie o

Aktivita 2: Vnimava chodza

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je €as zamysliet sa nad tym, €o ste zazili a vziat' si z toho ponaucenie.. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili po¢as aktivity? Tieto otazky vam pomdzu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Aky bol vas stav mysle pred Sustredili ste sa pri tejto ¢innosti
aktivitou? Zmenili sa vase emécie a | na seba? Myslite si, Ze tato aktivita
pocity po aktivite? Vysvetlite, ¢o ste | je uzitocnou praxou na

citili pochopenie vasich skuto¢nych
emocii?

Uvedte prosim konkrétny priklad toho,
ako vam tato aktivita mbze poméct vo
vasom kazdodennom Zivote.

Myslite si, Ze ste sa o sebe dozvedeli nieco
nové? Uvedomujete si viac svoje slabé a
silné stranky? Vysvetlite preco.

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme

of the European Union sU v nej obsiahnute.




Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu
Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaudinnost

Aktivita 3: Sport pre vetkych

L% :
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Ucenie o vedomostiach

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je Cas zamysliet sa nad tym, €o ste zazili a vziat' si z toho ponaucCenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Citite zmenu v porovnani s prvym drfiom
vykondvania aktivity? Mate pocit, Ze ste
zazili nové pocity a emdcie a naudili ste sa
novym hodnotdm?

Kedy a ako ste
obmedzovani?  Ako
prekonat svoje slabosti?

sa citili
planujete

Aké myslienky ste vyvinuli, aby
vam pomohli prekonat vyzvy a
dosiahnut vas ciel?

Myslite si, Ze vyzva ktorej ste celili, je
zdkladom pre pochopenie niektorych
hodnét vo vasom buddcom Zivote?
Vysvetlite ako.

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu

Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaudinnost

Aktivita 1: Trest za rozptylenie

L% :
/En!ropreneursh'pThtoughsooft

Ucenie o zruénostiach

Cas zdielania po aktivite

Po dokonéeni aktivity je Cas zamysliet sa nad tym, o ste zaZili a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mébzete napisat alebo nakreslit.

Ako ste sa citili, ked' vas ostatni hraci zacali
rozptylovat? Co ste si v tej chvili mysleli?

Co vam dalo silu uspiet v hre?

Ako sa menilo vase vnimanie
pocas pokusov strelit gol? Citili
ste sa na konci zdpasu lepsie?

Co by ste robili, keby ste sa ocitli v takejto
situdcii v redlnom Zivote?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.




L% .
/En:reprenewsmprmoughSport

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu
Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaudinnost

L% :
/Emmproncursnpmoughs‘wrt

Ucenie o zruénostiach

Aktivita 2: Stre¢ingové cvicenie a vytrvalost

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je ¢as zamysliet sa nad tym, Co ste zazili a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili po€as aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Podarilo sa vdm dosiahnut ciel aktivity?
Udrzali ste si konzistentnost pocas celého
obdobia? Vynechali ste deri tréningu?
Pre¢o?

Rozmyslali ste v priebehu aktivity
o tom, Ze to vzdate a nebudete
pokracovat? Vysvetlite preco.

Myslite si, Ze stalost a motivacia
spolu suvisia? Vysvetlite preco.

Myslite si, Ze vdam tato aktivita pomohla,
aby ste sa naucili byt v rovhovahe sami so
sebou a prijat zavazok do buducnosti? Ako?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

su v nej obsiahnuté.




L% .
/En:reprenewsmprmoughSport

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LA Erasmus+ Programme . . . .
* *
of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu
Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaudinnost

€

-
/Emmprcnoursnp Through Sport

Ucenie o zruénostiach

Aktivita 3: Skupinové Zonglovanie

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je Cas zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili a vziat si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Aké stratégie ste pouzili na
zlepSenie svojich zrucnosti
v Zonglovani so vsetkymi
tymito predmetmi?

Aké stratégie ste pouzili na
zlepSenie svojich zrucnosti v
Zonglovani so vsetkymi tymito
predmetmi?

Co sa stalo, ked niekomu pocas aktivity spadla lopti¢ka?
Pad lopty moino povazovat za chybu. Je vo vasom
Zivote v poriadku robit chyby? Aké su dobré sposoby
reakcie, ked urobime chybu?

Co sa moZeme naucit z tejto aktivity,
ktorda nam moZie pomoct zniZit
Uzkost, ked' sa citime pretaZeni alebo
v strese?

At Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
it of the European Union

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

odraza len nazory autorov, a Komisia neméze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
su v nej obsiahnuté.




L% .
/EntrepreneurshrﬂmoughSoart

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

LN Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




L% :
/En!ropreneursh'pThtoughsooft

Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu Ucenie o zruénostiach
Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaucginnost Aktivita 4: Prekonanie nevyhody

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je ¢as zamysliet sa nad tym, Co ste zazili a vziat si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Ako ste sa citili pocas zapasu? Mysleliste si, | Akd  bola vaSa | Videli ste moZnost vyhrat zdpas? Preco? |V ktorej nevyhodnej situacii ste sa citili
Ze mobzete zvratit koneény vysledok? taktika pre hru? Vysvetlite! (tj. Verim v mojich spoluhracov a v | najpohodlnejsie? Preco?
seba).

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme . . . .
of the European Union sU v nej obsiahnute.




L% :
/Emmproncursnpmoughs‘wrt

Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu Ucenie o postoji
Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaucinnost Aktivita 1: Outsider — futbal

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je ¢as zamysliet sa nad tym, Co ste zazili a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Co je podla teba najtaziia rola | Je pre vés po podrobnej analyze vasej| Akd bola vasa stratégia pri | Ako by ste vyuZili svoju sebalcinnost pocas
pri tejto ¢innosti? Rola outsidera | vlastnej ucinnosti lahké dosiahnut vase | jednotlivych rolach? Bola | kazdodenného Zivota alebo v praci/skole?

alebo hraca v time? Preco? ciele? Dokazete aj v tazkych situaciach | Uspesna? Vysvetlite preco.
dostat to, ¢o chcete?

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory

go-funded gy the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré
g : rasmus+ Frogramme , . . ,
ot of the European Union su v nej obsiahnuté.




Podnikatel'ska sposobilost’ prostrednictvom Sportu
Modul 4- Sebauvedomenie a Sebaudinnost

L% :
/En!ropreneursh'pThtoughsooft

Ucenie o postoji

Aktivita 2: Jeden proti dvom — driblovanie

Cas zdielania po aktivite

Po dokonceni aktivity je Cas zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili a vziat si z toho ponauéenie. DokazZete rozpoznat kompetencie a
zruénosti, ktoré ste pouzili pocas aktivity? Tieto otazky vam pomézu analyzovat ich. Svoje odpovede mbzete napisat alebo nakreslit.

Ako ste sa citili s touto nevyhodou? Ako ste | Co vam dodalo istotu na
sa citili v pripade neuspechu? vyskusanie tejto vyzvy?

Vyskytol sa nejaky bod, kedy ste
boli frustrovani? Ako ste vtedy
reagovali?

Co ste potrebovali pre dal3i postup? (tj.
Niekto, kto vam ddva nadej a hovori vam,
aby ste sa nevzdavali.)

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory
Co-funded by the odraza len nazory autorov, a Komisia nemoze byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré

il Erasmus+ Programme

of the European Union sU v nej obsiahnute.




Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

Modul 5 - Sebauvedomenie a sebafi¢innost’
Uéenie sa o vedomostiach - 2.1 Aktivita 1

Enbenenamaidp fheoush Sport

L I
i \@xﬁum

Cas na zdiefanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked' ste spinili tdto akiivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, o ste zazili, a vziat si z toho ponaugenie. DokaZete rozpoznat schopnosti a
zru€nosti, ktoré ste potas aktivity vyuZili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mézete napisat alebo nakreslit.

Pochopili ste po vykonani tejto
aktivity svoje silné a slabé
stranky? Vytvorte si zoznam a
vysvetlite, ako ste ich
identifikovali.

Ako ich po identifikacii svojich
silnych a slabych stranok
premenite na prileZitosti?

Ktoré z vasich slabych stranok by
vam podIla vas mohli zabranit v
dosiahnuti vasich cielov? Myslite
si, ze by vam mohli v buddcnosti
spdsobit problémy? Ako?

Ako planujete vyuzit analyzuy SWOT v
kaZdodennom Zivote alebo v budlce] praci?







Podnikatefské kompetencie prostrednictvom Sportu

Modul 8 - Sebauvedomenie a seba

ucinnost

Uéenie sa o vedomostiach - 2.2 Akiivita 2

Entepiencurahip Through Seom

&wgm

Cas na zdiefanie po skoné&eni aktivity

Teraz, ked ste splnili tuto aktivitu, je Cas zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat si z toho ponaugenie. DokéZete rozpoznat schopnosti a
zrucnosti, ktoré ste poCas aktivity vyuZili? Tieto otazky vam pom6zu pri ich analyze. Svoje odpovede méZete napisat alebo nakreslit.

Aky bol vas dusevny stav pred
touto aktivitou? Zmenili sa vase
emdcie a pocity po aktivite?
Vysvetlite, fo ste citili

Sustredili ste sa pri tejto €innosti na
seba? Myslite si, Ze tato aktivita je
dabrym cviéenim na pochopenie
vasich skutocnych emaécii?

Uvedte konkrétny priklad, ako
vam tato ¢innost moZe pombcet v
kazdodennom zivote.

Myslite si, Ze ste sa o sebe dozvedeli niefo
nové? Ste si viac vedomi svojich slabych a
silnych stranok? Vysvetlite preco







PodnikateFské kompetencie prostrednictvom $portu

Mcedul 5 - Sebauvedomenie a sebati¢innost’
U¢enie sa o vedomostiach - 2.3 Aktivita 3

mmgm

Cas na zdiefanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste spinili tuto aktivitu, je Cas zamysliet sa nad tym, o site zaZili, a vziat si z toho ponauéenie. DokaZete rozpoznat schopnosti a
zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuZili? Tieto otdzky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mdZete napisat alebo nakreslit.

Citite sa zmeneny od prvého dia,
ked ste zalali tdto aktivitu?

Mate pocit, Ze ste zazili nové
pocity a emdcie a nautili sa nové
hodnoty?

Kedy a ako ste pocitovali prekazky?
Ako planujete prekonat svoje
slabiny?

Aké myslienky ste si vytvorili,
aby ste prekonali vyzvy a
dosiahli svoj ciel?

Myslite si, Ze této vyzva, ktorej ste &elili, je
zakladom pre pochopenie niektorych
hodndt vo vasom buddcom Zivote?
Vysvetlite, ako







Féntos

Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu

Modul 5 - Sebauvedomenie a sebaiéinnost’
U&enie sa o zruc¢nostiach - 3.1 Aktivita 1

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tito aktivitu, je Cas zamyslief sa nad tym, Co ste zaZili, a vziat si z toho ponaugenie. DokéZete rozpoznat' schopnosti a
zrucnosti, ktore ste pocCas aktivity vyuZili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mb6Zete napisat alebo nakresilit.

Ako ste sa citili, ked ostatni hra& | Co vdm dodalo silu uspiet v tejto Ako sa zmenilo vase vhimanie Co by ste urobili, keby ste sa ocitli v takejto

zatali odvadzat pozornost? Co ste | hre? pocas 3 cielov? Citili ste sa na situdcii v skutoénom Zivote?
si v tej chvili mysleli? konci zapasu lepsie?







PodnikatePské kompetencie prostrednictvom $portu

Modul 5 - Sebauvedomenie a sebaidéinnost’
Uéenie sa o zruénostiach - 3.2 Aktivita 2

Cas na zdieflanie po skoné&eni aktivity

Teraz, ked ste spinili tito aktivitu, je €as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat si z toho ponaugenie. Dokazete rozpoznat schopnosti a
zruénosti, ktoré ste pocas aktivity vyuzili? Tieto otdzky vam pomé&zu pri ich analyze. Svoje odpovede mdZete napisaf alebo nakreslit.

Podarilo sa vam dosiahnut ciel
aktivity? UdrZali ste doslednost
pocas celého obdobia? Vynechali
ste niekedy niektory den
tréningu? Preco?

Premyslali ste pocas aktivity o tom,
Ze 1o vzdate a nebudete
pokradovat? Vysvetlite preco.

Myslite si, ze stalost a motivacia
spolu suvisia? Vysvetlite predo.

Myslite si, ze vam této aktivita pomohla
naucit sa byt stalym voéi sebe a prijat
zavazok do budicnosti? Ako?







Podnikatel'ské kompetencie prostrednicivom $Sportu

Modul 5 - Sebauvedomenie a sebaliéinnost’
Ué&enie sa o zruénostiach - 3.3 Aktivita 3

ggm
y o

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tito aktivitu, je Cas zamysliet sa nad tym, &o ste zaZili, a vziat si z toho ponauenie. DokaZete rozpoznat schopnosti a
zruénosti, ktoré ste pocas akiivity vyuzili? Tieto otdzky vam pomézu pri ich analyze. Svoie odpovede mézete napisat alebo nakreslit.

Aké stratégie ste pouzili na
zlep3enie svojich zruénosti pri
zonglovani so vietkymi tymito
predmetmi?

Aké stratégie ste pouiili na
zlepSenie svojich zruénosti pri
zonglovani so vietkymi tymito
predmetmi?

Co sa stalo pocas aktivity, ked"
niekomu vypadla lopticka?
Upustenie lopty moZzno
povazovat za chybu.

Je vo vaSom Zivote v poriadku
robit chyby? Aké su dobré
spasaby, ako reagovat, ked’
urchime chybu?

Co sa méZeme naufit z tejto aktivity, ktora
nam moze pomoct byt menej lzkostlivi, ak
sa citime pretaZenf alebo vystresovani?







Serisnvisnbp Trisigh Seor
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Podnikatelské kompetencie prostrednictvom $portu \ﬁﬁﬁﬁwmw

Modul 5 - Sebauvedomenie a sebaddéinnost’
Ué&enie sa o zrudnostiach - 3.4 Aklivita 4

Cas na zdiefanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tito aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, ¢o ste zaZili, a vziat' si z toho ponaucenie. Dokazete rozpoznat schopnosti a
zruénosti, ktoré ste podas aktivity vyuZzili? Tieto otdzky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mbZete napisat alebo nakresilit.

Ako ste sa citili pocas zapasu? Co ste zvaZovali/aktualizovali pre Predo ste videli Sancu vyhrat V ktorej nepriaznivej situacii ste sa citili
Mysleli ste si, Ze by ste mohli tdto hru? zapas? najlepsie? Preco?
zvratit koneény vysledok? Vysvetlite! (t. j. verit v

spoluhracov a v seha).







Podnikatel'ské kompetencie prostrednictvom Sportu L \w.@ﬁ.ﬂ@m

Erdupoomasiiy Thingh Sron
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Modul § - Sebauvedomenie a sebaii¢innost’
Ugenie sa o vedomostiach - 4.1 Aktivita 1

Cas na zdiefanie po skon&eni aktivity

Teraz, ked ste spinili tito aktivitu, je ¢as zamysliet sa nad tym, &o ste zaZili, a vziat si z toho ponauéenie. DokéZete rozpoznat schopnosti a
zrucnosti, ktoré ste pocas aktivity vyuZili? Tieto otdzky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede méZete napisat alebo nakreslit.

Co si myslite, e je v tejto &innosti | Po podrobnej analyze vasej Aka bola vasa stratégia v kazdej | Ako by ste vyuZili svoju sebestacnost v
najtazsie, Uloha outsidera alebo | sebadginnosti, myslite si, e je pre | dlohe, ktort ste hrali? Bola kaZdodennom Zivote alebo v praci/skole?
hraca v time? Prefo? vas lahké dosiahnut svoje ciele? UspeSnd? Vysvetlite preco

Dokazete dosiahnut to, ¢o chcete,
aj v fazkych situdciach?







Podnikatelské kompetencie prostrednictvom $portu

Modul 5 - Sebauvedomenie a sebau
Ucenie o postojoch - 4.2 Aktivita 2

innost’

Cas na zdielanie po skonéeni aktivity

Teraz, ked ste splnili tito aktivitu, je tas zamysliet sa nad tym, 8o ste zaZili, a vziat si z toho ponaucenie. DokéZete rozpoznat schopnosti a
zrucnosti, ktoré ste pocas aktivity vyuZili? Tieto otazky vam pomézu pri ich analyze. Svoje odpovede mdZzete napisaf alebo nakreslit.

Ako ste sa citili pri tomto
znevyhodneni?Ako ste sa citili,
ked sa vam nedarilo?

Co vam dodalo sebadéveruy, e ste
tuto vyzvu vyskasali?

Bol nejaky moment, ked ste boli
frustrovani? Ako ste vtedy
reagovali?

Co ste potrebovali? (Teda niekoho, kto vam
dava nadej a hovori vdm, aby ste sa
nevzdavali.)









